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ব্যায়ামাচার্য বিষ্ণুরণ ঘোষের 
পুণ্য স্মৃতির উদ্দেশে 


প্রথম সংস্করণের ভূমিকা 


আমার গুরুদেব ব্যায়ামাচার্য, গবিষ্ণুসরণ ঘোষ মহাশয় চেয়েছিলেন ভারতে 
বিশেষ করে বাংলার ঘরে ঘরে, স্বাস্থাসাধনা ছাঁড়িয়ে পড়ুক । তানি চেয়েছিলেন 
দেশের বালক-বালিকা, তর;ণ-তরুণীদের মধ্যে দৈহিক, মানসিক, নৈতিক শান্তির 
সামঞ্জস্যপূর্ণ প্রকাশ । আজকের ব্যায়াম-জগতের অনেক নামকরা ব্যায়ামকুশলী 
তাঁরই আশ্রয়ে থেকে দেহমন গঠনের সুযোগ পেয়েছেন । স্বাস্থযসাধনা ছিল, তাঁর 
জীবনের একমান্র লক্ষ্য । তাঁর অকালমূত্যুতে ব্যায়ামানুরাগীরা হারালো এক অভিজ্ঞ 
পথপ্রদশককে । শোকে-দযঃখে, নিরাশয় ভেঙে পড়ল তাঁর অসংখ্য ছাত্র-ছাত্রী 
তার মধ্যে আমিও একজন । তামার আঘাতটা একটু বেশী ছিল-_কারণ, পরিচয়ের 
Lert থেকে শেষদিন পর্যন্ত তাঁর কাছাকাছি থাকার সুযোগ আমি একটু বেশীই 
পেয়েছিলাম । তাঁরই আদর্শে অনুপ্রাণিত হয়ে, এই বইখানি প্রকাশে আমি বিশেষ 
আগ্রহী safe । 

ছোটবেলা থেকে মা-বাবার অনুপ্রেরণায় ও গ:রুদেবের নির্দেশে স্বাস্থা ও 
ব্যায়াম সম্বন্ধীয় যত বই পেয়েছি, সব পড়েছি, বুঝতে চেষ্টা করেছি, কিন্তু বাংলা 
ভাষায় ঠিক একখানিও বিজ্ঞানসম্মত ater বই আমার হাতে আসেনি। 
বেশীর ভাগ বইয়ে কঠিন ভাষায় শুধু উপদেশ আর নির্দেশ_-ঠিক বাস্তব জীবন 
থেকে যেন অনেক দরে ॥ বর্তমান অর্থনৈতিক জীবনে যেখানে শব্ধ, সাধারণভাবে 
বে"চে থাকাই সমস্যা এবং যেখানে সময়ের সঙ্গে তাল রেখে চলাই প্রায় অসম্ভব, 
সেখানে ঘণ্টার পর ঘণ্টা সময় বায় করে শরীরচর্চা করার সময় কোথায় ? তাই 
অনেক চিন্তা'করে, বহ: পরীক্ষা-নিরাঁক্ষা করে, খালিহাতে ব্যায়াম ও যোগব্যায়াম 
গুলি এমন সহজ ও সরল ভাষায় বোঝাতে চেষ্টা করেছি এবং নিজে করে দেখিয়েছি 
যে বালক-বাঁলিকা, তরুণ-তরুণী, বৃষ্ধ-বৃদ্ধা সবাই তাঁদের নিয়মিত ও আধ-ঘণ্টার 
মত সময় নিয়ে অভ্যাস রাখলে নীরোগ, সহিষু। ও HOT শরীর গড়ে তুলতে 
পারবেন, বলেই আমার বিশ্বাস | 

| এই বই প্রকাশের জন্য প্রথম থেকে যাঁরা আমাকে উৎসাহ দিয়েছেন এবং সাহায্য 

করেছেন, তাঁদের কাছে আমি চিরকৃতজ্ঞ। তাঁরা হলেন সর্বপ্রী মাধব মষ্লিক_ 
সম্পাদক ( আলোছায়া ) এবং নির্মলচাঁদ ater AAT ( আলোছায়া )। 

পঃ বঃ সরকারের মাননীয় কর্তৃপক্ষকেও আমার আন্তারক লা 
বুল নাল seat ভা ও জাগরণ 

য় করেছেন | 
বখানি থে অন্য লিখেছি, ভাবের কাছে লাগলে, আমার শুম সার্থক 


মনে কর্‌ 
বইখানির উন্নতিকল্পে শ:ভাকাষক্ষী পাঠকদের যে-কোন পরামর্শ সাদরে 


1018 সবিতা মল্লিক 


তৃতীয় সংস্করণের নিবেদন 


নানান প্রাতকুলতার মধ্যে দিয়েও অবশেষে বইটির তৃতীয় সংস্করণ প্রকাশ করা 
সম্ভব হ'লো। পঢবপেক্ষা আমি এবারে অনেক বেশি সময় ও Ay নিয়ে বইটিকে 
চিত্াকর্ষক ও সৰ্বংগস্তুন্দর ক'রে তুলবার প্রয়াস পেয়েছি। প্রথম ও দ্বিতীয় সংকরণে 
বইটির পারিকষ্পনা কেবলমাত্র মেয়েদের দিকে তাকিয়েই করা হয়েছিল। ফলে, 
TATA মনোযোগ সেদিকে তেমন আকৃষ্ট হয় নি। সুতরাং, তাঁদের অভাব পুরণও 
হয় নি। বর্তমান সংস্করণে এই সকল অস্থাবধা দূর ক'রে পুরুষ এবং মহিলা 
উভয়ের উপযোগী ক'রে বইটিকে সকলের কাছে পেশছে দেবার উদ্যোগ করেছি। 
পুবেরি দুটি সংস্করণ অপেক্ষা এবারে বইটির গুরুত্ব বাড়াবারও চেস্টা করেছি। 
অনেক নতুন নতুন বিষয়, আসন-ভাঙ্গমা, চিত্র ইত্যাদি যেমন যোগ করেছি, তেমনি 
সেগ্যালর মানের দিকেও নজর রেখোঁছ। বিশেষতঃ স্কুল-কলেজের ছেলে-মেয়েদের 
পাঠ্য বই হিসেবে এই বইটির পরিকল্পনায় আমি সব রকম ত্র নিয়েছি এবং বর্তমান 
সংস্করণে পূর্বের ত্রটগদ্দীলরও সংশোধনের চেষ্টা করেছি। বইটি ছেলে-মেয়েদের 
এবং ব্যায়ামান;রাগীদ্ের উপকারে এলে নিজেকে কৃতাৰ্থ মনে করবো । 

বর্তমান APR অনেক নতুন বিষয় ও চিত্র সংযোজিত হওয়ায় বইটির 
কলেবর নিঃসংশয়ে বৃদ্ধি পেয়েছে। কিন্তু তা সত্বেও বইটির মূল্যবৃদ্ধি হয় নি। 
অনঃরাগী পাঠক-পাঠিকা ও দ:ঃন্থ ছাত্র-ছাত্রীদের কথা মনে রেখেই সে চেণ্টা থেকে 
বর্তমানে নিরত থেকেছি। 

এবারের প্রকাশনার ব্যাপারে আমি অনেকের কাছ থেকেই নানাভাবে উৎসাহ ও 
প্রেরণা পেয়েছি। তাঁদের মূল্যবান উপদেশ ও সেই সঙ্গে অকৃপণ সাহায্যও 
পেয়েছি। সেজন্য তাঁদের কাছে আমি বিশেষভাবে at 1 তাঁদের সকলের প্রতি 
রইলো আমার অকবত্রিম শ্রদ্ধা ও ভালোবাসা | 

এই সঙ্গে বিশেষভাবে স্মরণ কার, শ্রীস্বপন কুমার রায়কে । feta তাঁর 
সুষমামণ্ডিত আসন ভা্গমার বেশ কিছ; ছবি আমাকে ব্যবহার করবার অনুমতি 
দিয়ে একাদিকে যেমন আমাকে কৃতজ্ঞতাপাশে আবদ্ধ করেছেন, অপরাদকে তেমনি 


আমার এবারকার সংস্করণটির মযা্দা বহুগুণে বাড়িয়ে দিয়েছেন। তাঁকে আমার 
আন্তরিক সাধুবাদ জানাই । 


সবিতা aise 


এই বই সম্বন্ধে ডাঃ শীলের অভিমত 


হিন্দু সংস্কাতর সুপ্রাচীন ভাণ্ডারের একটি aR হলো “যোগব্যায়াম”_-যা 
হঠযোগের বিষয়বস্তুর অন্তভূক্ত। হঠযোগ হলো ভারতীয় যোগশাস্ত্রের একটি বিশেষ 
পথ-_ষে পথ "শরীর মাদ্যং খল: ধর্ম সাধনম.-এর পথ । দেহকে গঠন করে, তাকে 
রোগ-মুজ্ত করে, তাকে দীঘয়ি; করে, তবেই যোগের কঠিন সাধনায় এগুতে হবে । 
নচে ভাঙ্গল দেহ অসুস্থ কায়া-যোগের নিত্য নতুন সম্পদ গ্রহণে সমর্থ হবে না। 
ঘোগফল লাফের ALAS সেদেহ বিনষ্ট হয়ে পড়বে। 

হুঠযোগ' সুপ্রাচীন যোগ । ‘হ’ যার বাঁজ অর্থ সূর্য” ঠি’ যার বাঁজ অর্থ 
চন্দ্র। ‘হ’ এবং %” অর্থ ‘হঠ’ কথাটির মধ্যে তাই সুপ্রাচীন যোগ-সাধনার 
আদিত্যপথ এবং সোমপথের সংকেত রয়েছে। বোঁদক সংকেতে একটি ধনাত্মক, 
এফটি খণাত্বক পথ । আবার এই দুই পথের সাথে আমাদের ইড়া ও পিঙ্গলা 
নাড়ীর সম্পর্ক রয়েছে। অথাৎ যেচেতনা বিশ্বগত, তাই আবার দেহগত এবং 
RAIS | 

সংক্ষেপে এই অবিস্তর আঁচর থেকে AAAI করা যাবে হুঠযোগ" হঠাৎ কোন 
আবিচ্কার বা অভ্যাসশ্রুতি নয়। সুপ্রাচীন যোগশাস্তের সামগ্রিক ভাবনার এবং 
পারকম্পনার একটা FAT SS অংশ হলো হঠযোগ | তাই যোগী*বর মহাদেব 
হঠষোগের ৮৪০০০ আসনের প্রকাশক বলে, আজও আমরা তাঁর ধ্যান করি । ' 

যোগাসনের ৮৪টি আসন এখনও প্রচলিত আছে। সেগুলি নির্দিষ্ট পদ্ধাততে 
এবং ক্ষেন্রকম বিধিয়তের নির্দেশনায় ব্যবহার করলে, এমন একটি দেহ প্রকাশমান 
হবে, যা নগরোগ কান্তিমান হয়ে যোগ-চৈতন্যের বাহক হবে। 

বর্তমানে আমাদের দেশে সুবিশাল দেহী সাধকের চেয়ে প্রয়োজন স্বাস্থ্যবান 
নীরোগ দেহ। তাই “যোগব্যায়াম” সাধনা সেদিক থেকে অগ্রাধিকার পাওয়া 
প্রয়োজন । যোর্দ-ব্যায়ানের উপর শ্রীমতী মল্লিক যে বইখানি লাখয়াছেন, তা সবার 
পক্ষে পরম প্রয়োজনীয় । বর্তমানে এমন একখানা বইয়ের বিশেষ দরকার ছিল। 

বইখানি চিরাচরিত ভাবে লেখা নয় । শ্রীমতী মল্লিক আমাদের দেহ নীরোগ, 
সবল ও কমণ্ঠ রাখতে হলে, বা কিছ প্রয়োজন, তা সহন ও সরল ভাষায় অনেক 
উদাহরণের ace এবং নিজে অনুশীলন করে, ববিয়ে ও দেখিয়ে দিয়েছেন | যি 
এই পন্থায় দৈনিক কয়েক মিনিট নিজেদের শরীরের দিকে একটু নজর রাখি, তবে 


TS পারি । 
ন’রোগ-কমণ্ঠ দেহ নিয়ে আমরা PAT TRA বে'চে থাকতে 
আর একটা বড় কথা, শ্রীমতী মল্লিক দেখিয়ে দিয়েছেন যে, ব্যায়ামের জন্য ভাল 
ডাল oul খারারের পরদিন RELL যা খাই, তাতেই আমরা 
ze কর্মঠ থাকতে পারি, যি সেই খাদ তালিকা সুষম এবং সু-সামঞ্জস্য হয়। 


[৮] 


সামগ্রিকভাবে দেহযন্তের এনাটমী এবং ফিজিওলজি শ্রীমতী মল্লিকের 
আলোচনার পরিসরে পড়েছে এবং তা বইখানির প্রয়োজনীয়তা অনেকখানি বাড়িয়ে 
তুলেছে। 

বিশেষ বিশেষ দেহযন্ত্গুলি দেহের কোথায় অবস্থিত এবং তাদের কি দি কাজ, 
দেহের জান্তব উপাদান কি, খাদ্য কি, ভিটামিন কি, কি তাদের প্রয়োজন, কোন: 
কোন্‌ খাদ্যে কি কি খাদ্য-উপাদান বা ভিটামিন কতটুকু পরিমাণে পাওয়া যায়, 
সবকিছু বেশ সংক্ষেপে তিনি বুঝিয়ে বলেছেন । 

Sei মাল্লিক একটি যোগ-বায়াম অনুশীলনকারা পাবার থেকে এসেছেন। 
যোগব্যায়াম-সম্বন্ধে এই ধরণের প্রকাশনার প্রচেষ্টায় তাঁর পরিবারের সকলেরই 
উৎসাহ এবং অবদান রয়েছে। 

লোখকার এই প্রচেষ্টাকে আমি আন্তারক শুভেচ্ছা জানাই | 


SSS 
M.B.BS,, T.D.D., Ph.D ( Medicine ) 
M.B.T.T.A, ( Eng. ), F.R.S.T MH. (London ), F.C.C.P. ( U.S.A. ) 


Director, Institute of Sports Medicine, 
26, Waterloo Street, Calcutta-1 


মুখবন্ধ 


শরীর শিক্ষার ক্ষেত্রে বিশ্বে ভারতের যে-সকল অবদান আছে, তার মধ্যে যোগ- 
ব্যায়াম’ অন্যতম | প্রাচীন ভারতে আর্য খাঁষগণ যোগ-ব্যায়ামের নিয়মিত অনুশীলন 
করার ফলে রোগমুত দীর্ঘ জীবনযাপনে সক্ষম হয়েছিলেন । বর্তমানে কেবলমাত্র 
ভারতবর্ষ নয়, অন্যান্য অগ্রসর দেশেও যোগ-বায়াম প্রবর্তনে বিশেষ আগ্রহ প্রকাশ 
ফরছেন এবং এর সাধনা করে চলেছেন । ব্লতচারা শিক্ষাব্যবস্থায় যোগ-ব্যায়াম শিক্ষা 
বাধ্যতামূলক ব্রতচারা শিক্ষার শ্রেণী ও শিবিরে শিক্ষাদান ব্যাপারে এই পুস্তকের 
লেখিকা কল্যাণীয়া সবিতা মল্লিক সাধামত সহযোগিতা করে থাকেন। মেয়েদের 
orig ছবি সম্বলিত যোগবব্যায়ামের প্যস্তকের অভাব -যেটা ছিল, আশাকরি, এই 
পাস্তকের মাধামে তা AAT হবে । এই পুস্তক কেবলমাত্র যে শিক্ষার্থীদের সাহায্য. 
করবে তাই নয়, PABA সকল মা-বোনেরা, ইচ্ছা থাকলেও» শিক্ষাকেন্দ্রে এসে 
শিক্ষা-গ্রহণে অপারগ, তাঁদেরও সাহায্য করবে | 

শরীর গঠন প্রণালী, খাদ্যের উপাদান, রোগ নিরাময়ে যোগাসনের উপকারিতা, 
মুদ্রা ও প্রাণায়াম এই প্যস্তকে বিস্তারিত তথ্যের সাহায্যে উপস্থাপিত করা হয়েছে। 
আশা করি, শিক্ষার্থী, পাঠক-পাঠিকা উপরোন্ত তথ্যে বিশেষ উপকৃত হবেন। 

বাংলার ব্রতচারা সমিতির শিক্ষণ-বভাগ ব্রতচারী শিক্ষণসনীর সহ- -পাঠ্যরূপে 


এই BE অনুমোদন করছেন | 


১৫ই ডিসেম্বর *৭& MPAA দে 
ব্রতচারণ কেন্দ্র ভবন অপর সচিব ( শিক্ষণ ও সংগঠন ) 
১৯১/১, বিপিন বিহারী গাঙ্গুলী ET, বাংলার ব্রতচারী সমাত। 


কাঁলিকাতা-১২ 


স্রচীপত্র 


aay Sens] পৃঃ S—BR 

স্বাস্থ্য ভালো রাখার উপযোগী কয়েকটি সাধারণ উপায় ১ 

যোগ-ব্যায়াম অভ্যাসকারাদের কয়েকটি জ্ঞাতব্য বিষয় ২ 

অন্যান্য ব্যায়ামের সঙ্গে ষোগ-ব্যায়ামের পার্থক্য 

কোথায় ? 8 

আসন, TAT ও প্রাণায়ামের পার্থক্য ও উপকার ৮ 

ষোগ-ব্যায়াম অভ্যাসকারীদের আরো কয়েকটি বিশেষ 

বিশেষ নিয়ম জেনে রাখা ভালো (পাচনতন্ত্র ও 


পরিপাক-ক্রিয়া ) ৯ 


পাকস্থলীর কাজ-_-১০, ক্ষু্রান্ত্রের কাজ__-১০, বৃহদন্ত্ের 
কাজ-_১১১ বিপাক-ক্রিয়া_-১১, রেচন-তন্ত্র- ১২, *বসন- 


তদ্-_-১৩। 
ফুসফুসের গঠনপ্রণালী ও তার কাজ ১৩ 
রন্ত-সংবহন-তদ্ত্ " ১৫ 


হৃংপিন্ড--১৫, হৃৎপিণ্ডের স্পন্দন বলতে কি বুঝায় ?১৬, 
রন্ত__১৭, লোহিত কণিকা--১৭, শ্বেত কণিকা--১৭, 
অনূচক্রিমা_-১৮, রন্তরস-_-১৮ ধমনী, শিরা, জালক ও 
লাঁসকা নালী--১৮, জালক-_১৯, রন্তচাপ--১৯। 


মেরুদণ্ড ২০ 
পেশী ২১ 
পেশপর গঠন-_-২২, পেশীর কাজ — ২২। 
স্নায়তচ্দ্ৰ ২৩ 
মান্তত্ক বা মগজ এ ২৫ 
ater ২৭ 
বয়স অনযায়ী যোগ-্যায়ামের তালিকা ২৮ 
খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা ২৯ 
কয়েকটি বিশেষ গ্রন্থি ও তাদের অবস্থান ৩০ 


দেহাভ্যন্তরদ্ছ বিশেষ কয়েকটি যন্ত্র ও তাদের অবস্থান ৩১ 


[১২] 


খাদ্যের উপাদান ৩২ 

প্রোটিন_-৩২, কাবোঁহাইড্রেট--৩৩, স্নেহপদার্থ ৩৪, 

ধাতব লবণ--৩৫। ] 
ভিটামিন ৩৫ | 


ভিটামিন «_-৩৫, ভিটামিন ‘Ta—ou, ভিটামিন ‘fx 

—%, ভিটামিন fo'—09, ভিটামিন ‘2 —04,. 

ভিটামিন ‘এইচ’_৩৭, ভিটামিন ‘কে’_৩৭, 

ভিটামিন “পি’_৩৮, নিকোটিনিক এ্যাসিড--৩৮। 
দেহের উপাদান ও খাদ্য 


৩৮ 
অক্সিজেন_ ov, কাবনি--৩৯, হাইড্রোজেন ৩৯, 
নাইট্রোজেন-_-৩৯ ক্যালাসিয়াম-_-৩৯, পটাসিয়াম 
৪০, সোডিয়াম ৪০, লৌহ--৪০, ম্যাঙ্গানিজ- 80, 
ফসফরাস: ৪১, ম্যাগনেশিয়াম_৪১, সালফার - ৪১, 
ফ্লোরিন_-৪১, ক্লেরিন-_৪১, সিলিকন_-৪১, আইওডিন 
78১, তামা--৪২ | | 
দ্বিতীস্র অন্যান পৃঃ ৪৩-৪৯ 
খালিহাতে ব্যায়াম ( ৮টি) 62 
তৃতীয় Sent পঃ ৫০-৫৫ 
সনর্য-নমসকার ৫০ | 
দেহের বিভিন্ন অংশের পেশী, ধমনী, শিরা-উপশিরা, 
*নায়;, গ্রন্থি প্রভৃতি সুচ্ছ ও সক্রিয় রাখার উপযোগী 
কয়েকটি নির্দিষ্ট আসন, TA ও প্রাণায়াম--৫৪। 
BS Senta পৃঃ 6৬-১২৭ 
যোগব্যায়াম (৬৪টি ) ৫৬ 


শবাসন-_&৬১ পবন-মনন্তাসন--৫৭,  পশ্চিমোখানাসন 
৫৮” শয়ন-পাশ্চিমোখানাসন--৭৯১ জান;শিরাসন-_৬০, 
অর্ধ কুমসিন--৬১, Biers পদ্ধাসন--৬১, শলভাসন-_ 
৬২, ভূজংগাসন বা সপসিন-_৬৪, পদ্ণ-ভুজংগাসন ৬৫, 
দ'ডায়মান জানুশিরাসন-_-৬৬, পদ্মাসন--৬৭, বদ্ধ- 
পদ্মাসন-_-৬৮ উত্থিত পম্মাসন--৬৯ পর্বতাসন-_৭০, 


[১৩] 


তৌলাঙ্গাসন_-৭১,  সিদ্ধাসন_৭২,  বজ্ঞাসন_-৭৩ 
স্ুপ্ত-বজ্াসন-_৭৩, অর্ধ-মৎস্েন্দ্রাসন-_৭৪, গোমএখাসন 
__৭৬, মণ্ডুকাসন_-৭৮, হলাসনু_৭৯, উষ্ট্রাসন-__৮০, 
পর্ণ-উষ্ট্রাসন__৮১, আকর্ণধনরাসন-_-৮২, ধনরাসন_ 
৮৩, পূর্ণধনরাসন_-৮৪, শশঙ্গাসন-_৮৫, মৎস্যাসন 
__৮৬, ভেকাসন-_-৮%, অর্ধন্দ্রাসস ৮৮, চন্দ্রাসন 
৮৯১ পদ হস্তাসন-_৯১,  অর্ধ-চক্কাসন_-৯২, 
চক্কাসন--৯৩, সর্বংগাসন_-৯৪, বদ্ধ-সবংগাসন— 
৯৬, প্ণ-বদ্ধ-সবংগাসন_-৯৬, ব্যাঘ্রাসন__৯৭, 
৯কারাসন (ক)-_৯৮, ৯কারাসন (খ) - ৯৯, ।সংকটাসন 
(ক)-_-১০০১ সংকটাসন (খ)--১০১১ গরুড়াসন = ১০১, 
ভটনাসন-_-১০২, বৃক্ষাসন-_-১০৩,  বকাসন__১০৩, 
মাগসিন-_১০৪, কুক্;টাসন_-১০৫, কর্ণ-পঠাসন_-১০৬, 
মকরাসন--১০৭, পরর্ণমকরাসন--১০৭, ভ্িকোণাসন-__ 
১০৮ চতুদ্কোণাসন__১০৯ ভদ্রাসন--১৯৯, সিংহাসন 
১১২১  বিভন্ত-জানাীশরাসন--১১৩, গবসিন_-১১৪, 
দণ্ডায়মান একপদ শিরাসন_-১১৫, ময়রাসন_-১১৬, 
বদ্ধ-ময়রাসন-_-১১৮ উপাধানাসন--১১৬, গোখিলাসন 
— ১১৯, বভন্ত-পশ্চিমোহ্থানাসাল__১২০, ASK 
শিরাসন_-১২০১ উৎকটাসন--১২৯ বীর-ভদ্রাসন_-১২২ 
শীর্ষসন_-১২৩, যোগাঁনদ্রা--১২৫, ওুঁকারাসন_-১২৭। 


হম অন্য্যান্ম পণ ১২৮-১৩৪ 
ম্দ্রা ( soft ) ১২৮ 
উজ্ডীয়ান ম:দ্রা-১২৮, নৌলী--১২৯, অশ্বিনী মনুদ্ৰা 
১৩০, শাক্তিচালনী মদ্রা-১৩০, মহাবন্ধ মনদ্রা_-১৩১ 
মূলবদ্ধ ম্রা--১৩৯ মহাগ দ্রা--১৩২, মহাবেধ মন্ত্র 
১৩২, বিপরীতকরণী মুদ্রা-_-১৩৩, যোগমন্্রা--১৩৪ | 


ae Sentai পঃ ১৩৬--১৪৪ 
SIRE ১৩৬ 
সহজ প্রাণায়াম_১৩৯ শীতলী--১৪০১  হুমণ- 
প্রাণায়াম_-১৪৩ | 


৮৯৮ ] 
সপ্তম Seite 
ধোঁতি 


অগ্নিসার ধোঁতি--১৪৫, সহজ অগ্নিসার ধোতি--১৪৫, 
বমনধোৌতি-_-১৪৬, নাসাপান--১৪৬, সহজ বাস্ত-ক্রিয়া 


পঃ ১৪৬--১৪৭ 
১৪৫ 
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অষ্টম Sens পঃ ১৪৮--১৭৩ 
কয়েকটি সাধারণ রোগ ও তার প্রাঁতকার ১৪৮ 


অজীর্ণ__-১৪৮, কোন্টব্ধতা--১৪৯, আমাশয়--১৪৯ 
অয্মরোগ--১৬১, কৃশতা--১৫৩, মেঘরোগ-_-১৫৩, qa 
১৫৫১ রন্তচাপরোগ-_-১৬৭১ স্নায়রোগ--১৫৮ কামলা- 
রোগ--১৫৯ মাথাধরা রোগ--১৬০, বাতরোগ-_-১৬৩, 
হাঁপানি বা *বাসরোগ-_-১৬৪, খতুরোগ--১৬৬, বাধক- 


বেদনা--১৬৭, খাদ্য উপাদান ও তাপম.ল্য--১৬৯। 


সচিত্র খালিহাতে ব্যায়াম ও যোগ-ব্যায়াম 
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্বাস্থা ভালো রাখার উপযোগী কয়েকটি সাধারণ উপায় 


১। সকালে সযেদিয়ের পর্বে শয্যা ত্যাগ করা উাঁচত। মুখ ধুয়েই এক 
থেকে HATA জল পান করা ভাল। তাতে সহজে কোন পেটের রোগ হয় না। 

২। জল পান করেই কিছুক্ষণ খোলা জায়গায় পায়চারী করা উাঁচত। 
সকালের বিশুদ্ধ, আদ্র আঝ্মিজেনযুন্ত বায়ু শরীরের পক্ষে বিশেষ উপকারী । 

৩। খালি পেটে চা বা কফি খাওয়া ঠিক নয় । খাওয়ার পূর্বে বা সঙ্গে অবশ্য 
কিছ; খাওয়া প্রয়োজন | 

81 যতদূর সম্ভব আহার নিয়মিত ও পরিমিত হওয়া বাঞ্চনীয় । বিল না 
থাকলে খাওয়া উচিত নয়। জেদ করে, বাজী রেখে বা লোভে ভে পড়ে কখনও crt 


খাওয়া ঠিক নয়, ক্ষারধমর্শ খাবারের চেয়ে SAAT খাবার বেশী খাওয়া উচিত নয়। 


G1 সপ্তাহে এক বেলা অথবা ১৫ দিনে একদিন উপবাস করলে পাকস্থলীর 
aa HTS) ঠিক থাকে-__দেহও রোগ মুক্ত থাকে । অমাবস্যা-পরীর্ণমায় রাত্রে উপবাস 
করলে স্বাস্থ ভাল থাকে | 

৬। আহারের সময় জল পান করা ঠিক নয়। আহারের অন্ততঃ এক ঘণ্টা 
পরে জল পান করা উচিত। দিনে যত বেশ জল পান করা যায় স্বাচ্ছোর পক্ষে 'ততই 
উপকার । বেশী জল পান করলেও কোন ক্ষতি হয় না। 

৭। তাড়াহুড়ো করে বা অন্যমনস্ক হয়ে আহার করা ঠিক নয়। আহারের 


সময় কথা বলা উচিত নয়। 
৮। খাদ্যবস্তু ভাল করে চিবিয়ে খাওয়া বাঞ্ছনীয় । খাবার যত চিবিয়ে 


খাওয়া যায়, তত তাড়াতাড়ি তা হজম হয় | 
৯। দপ;রে খাবার সময় ১২টা এবং রাত্রে খাবার সময় এটার পূর্বে হওয়া 


বাঞ্চনীয় | কেননা, cant রাত্রে খেলে খাদ্যবস্তু ঠিকমত হজম হয় না। তাই 
রাত্রের আহার ‘হালকা’ ধরনের হওয়া উচিত । অধিক রাত্রে দুধ বা এ জাতীয় কিছু 


খাবার ছাড়া আর কিছ: খাওয়া উচিত AA | 
১০। রাত্রে আহারের অন্ততঃ আধ-ঘণ্টা থেকে এক ঘণ্টা পরে ঘুমাতে যাওয়া 


উচিত। 

১১। অতিরিন্ত পরিশ্রমের পর বিশ্রাম না নিয়ে খাওয়া ঠিক নয়, comfy 
আহারের পরও অবশ্যই কিছুক্ষণ বিশ্রাম নেওয়া দরকার | 

১২। রোদ থেকে এসে বা আতীরন্ত পরিশ্রমের পর সঙ্গে সঙ্গে ঠাণ্ডা জল পান 
করা ঠিক নয়। 

১৩। একজন বয়স্ক Bisa সাধারণতঃ দৌনক ৭৮ ঘণ্টা ঘুমানো উচিত। 
সুস্থ শরীরে দিবানিদ্রা শরীরের পক্ষে বিশেষ ক্ষতিকর । 


২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


১৪। সকালে ও রাত্রে আহারের পর ভালো করে দাঁত পরিত্কার করা উচিত। 
তাছাড়া প্রাতবার আহারের পর দাঁত পরিত্কার করাও ভালো | তাতে খাবারের 
কুচি দাঁত ও মাড়ির ফাঁকে জমে থাকতে পারে না। ফলে সহজে দাঁত নষ্ট হয়ে যায় না 
বা মাড়ির কোন ক্ষতি হয় না। কারণ, দাঁত রোগগ্রস্ত হলে পেটের রোগ হতে বাধ্য | 

১৫। মিষ্টি অথবা দুধ খেয়ে মুখ ধোওয়া উচিত। কোন কিছু গরম জিনিস 
খেয়ে বা পান করে সঙ্গে সঙ্গে ঠাণ্ডা জিনিস খাওয়া বা পান করা উচিত নয়। 

১৬। সকাল-সন্ধ্যা, স্নানের সময় এবং বাইরে থেকে এসে মুখে জল দিয়ে, 
চোখ বন্ধ না করে, চোখে ঠাণ্ডা জলের ঝাপটা দেওয়া এবং কপাল, ঘাড়, গলা ও 
হাত-পা ধোয়া স্বাস্থোর পক্ষে বিশেষ উপকারী ॥ 

১৭। মাঝে মাঝে নাক দিয়ে জল টানলে সহজে সর্দি-কাশি হয় না বা মাথা 
ধরে না। 

১৮। দিনে অন্ততঃ দুবার স্নান করা উচিত। সুস্থ শরীরে গরম জলে স্নান 
করা ঠিক নয়। ; 


১৯। রোদ থেকে এসে বা পরিএমের পর বিশ্রাম না নিয়ে স্নান করা উচিত 


২১। মনে Bet, ক্রোধ প্রভৃতি কুচিন্তাকে ঠাই দেওয়া ঠিক নয়। মন যতদুর 
সম্ভব প্রফুল্ল রাখা বাঞ্ছনীয় । সব সময় নিজেকে একটা না একটা কাজে ব্যস্ত রাখা 
ভালো | 

২২। সামান্য ae fara যখন তখন ওষুধ খাওয়া ঠিক নয়। সাধারণ 
অন্থখ-বিন্খ হলে Sore বিশ্রাম ও উপবাস করলে ঠিক হয়ে যায় | 

২৩। অগ্ন গরম অবস্থায় খাওয়া ঠিক নয় | রাত্রে দই না খাওয়াই ভালো | 


২৪। চা, কফি যত কম খাওয়া যায় তত ভালো । কোন মাদক দ্রব্য, পান, 
বিড়ি, সিগারেট ইত্যাদি না খাওয়া উচিত। 


যোগব্যায়াম অভ্যাকারীদের কয়েকটি জ্ঞাতব্য বিষয় 


“his ওষুধ খেলে যেমন রোগ নিরাময় হয় না, তার সঙ্গে কিছু নিয়ম-নিষেধ 
পালন করতে হয়, তেমনি শুধু যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস করলে, সুস্বাস্থ্যের অধিকারী 
হওয়া যায় না-_সঙ্গে কিছন বাধনষেধ মেনে চলতে হয় । নিয়মিত যোগব্যায়াম 
অভ্যাসে শরীর যে সুস্থ ও কম'ক্ষম থাকে, এ বিষয়ে বিন্দুমাত্র সন্দেহ নেই। কিন্ত 
এর সঙ্গে চাই পাঁরমিত ও যতদুর সম্ভব নিয়মিত আহার, বিশ্রাম, সংযম, নিয়মানু- 
বাঁততা, আত্মীবধ্বাস, অটুট মনোবল ও একাগ্রতা । 


নিয়মিত যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস করতে হলে, পর-পঙ্ঠোয় লিখিত বিষয়গুলি মনে 


সচিত্র বোগ-ব্যায়াম ৩ 


DI ৫1৬ বছর বয়ন থেকে আরন্ত করে, জীবনের শেষ দিন পর্যন্ত যোগ-ব্যায়াম 
অভ্যাস করা যায়। তবে, প্রয়োজন SAAT কয়েকাটি বেছে নিতে হবে । 
সব বয়সে সব রকম আসন করা যায় না। কমবয়েসী ছেলে-মেয়েদের কোন 
আসন ২ বারের বেশ করা. ঠিক নয়। ছেলেদের ১৪।১৫ বছর বয়েসের পর্বে 
আর মেয়েদের AEG প্রাতীষ্ঠত না হওয়া পর্যন্ত প্রাণায়াম ও TAT অভ্যাস করা 
উচিত নয় । 

২। সকাল, সন্ধ্যা ও দ্নানের পূর্বে বা aa যে কোন সময় আসন, AAT 
প্রাণায়াম করা যায় | তবে, সে সময় যেন ভর পেট না থাকে। অস্প কিছ খেয়ে 
আধ ঘণ্টা পরে আসন করা যেতে পারে, কিন্তু প্রাণায়াম বা TAT খাল পেটে অভ্যাস 
করাই বাঞ্চনীয় । প্রাতঃক্রিয়াদির পর আসন করা ভাল। তবে, যাদের কোন্ঠবদ্থতাঃ 
পেট ফাঁপা প্রভৃতি রোগ আছে, তারা সকালে ঘুম থেকে উঠেই বিছানায় কয়েকটি 
নির্দিষ্ট আসন ও মাদ্রা করতে পারে। যাদের আনিদ্রা-রোগ আছে, তাদের রানে 
খাবার পর শোবার পর্বে কিছুক্ষণ বজ্াসন করা SHS | 

৩। যাদের শরীরে কোন রোগ বা অসমতা আছে অথবা যাদের বয়স অত্যন্ত - 
কম বা ant, তাদের জন্য অভিজ্ঞদের পরামর্শ দিশ্চয়ই {নিতে হবে। শুধু বই 
পড়ে বা ছাঁব দেখে তাদের যোগব্যায়াম করা ঠিক নয়। এতে উপকারের পাঁরবর্তে 
অপকার হবার সম্ভাবনাই বেশী। 

81 আসন, মারা বা প্রাণায়ামে একটি ভঙ্গিমায় বা প্রক্রিয়ায় একবারে যতটুকু 
সময় সহজভাবে করা যায় বা থাকা যায়, ঠিক SHE সময় করা বা থাকা বাঞ্ছনীয় । 
বর হতে কয়েকটি ন্ট আসন ছাড়া, একবারে ও মিনিটের বেশী থাকা 
উচিত নয়। পদ্মাসন, ধ্যানাসনঃ দসদ্ধাসন ও বজ্বাসনে ইচ্ছামতো সময় নেওয়া যেতে 
পারে। 

6 একবারে এটির বেশ আসন অভ্যাস করা ঠিক নয়। আসনের সঙ্গে 
বয়স অনুযায়ণ প্রয়োজনমতো দ? একটি প্রণাম STP TIE অস্প সময়ে 
আরো ভালো ফল পাওয়া যায়। এক একটি আসন বা Tal অভ্যাসের পর 
প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নিতে হবে। ৫1৭ মিনিট খালি হাতে কিছ 
দ্রা করলে ফল খুব দ্রুত পাওয়া বায়। কিন্তু কোন 


ব্যায়ামের পর আসন বা মং 
শ্রমসাধ্য কাজ বা ব্যায়ামের পর বিশ্রাম না fag, কোন প্রকার যোগব্যায়াম করা 


উচিত নয় । সপ্তাহে একদিন বিশ্রাম নেওয়া উচিত। 
৬। আসন প্রভৃতি অভ্যাসকালে জোর করে বা ঝাঁকুনি দিয়ে কোন ভঙ্গিমা 
বা ্রাকিয়া করা ঠিক নয়৷ আসন অবস্থায় মুখে যেন কোন বিকীত না আসে | 
৭। আসন অভ্যাস্কালে ধবাস-প্রদ্বাস স্বাভাবিক থাকবে | কিন্তু মুদ্রা বা 
প্রাণায়ামে নিয়মানুযায়ী *বাস-প্রদ্বাস নিয়ন্ত্রণ করতে হবে। 
৮ কবল, প্যাড: বা পাতলা তোষকের ওপর আসন AT করা বাঞ্চনীয় ৷ 


শক্ত মাটি বা পাকা মেঝেতে অভ্যাস করলে, যে কোন সয়ে দেহে চোট লাগতে 
পারে। 


৪ সচিত্র যোগব্যায়াম 


৯। আলো-বাতাসহীন বা বদ্ধ ঘরে যোগব্যায়াম অভ্যাস করা ঠিক নয় । এমন 
জায়গায় অভ্যাস করতে হবে, যেখানে বায়ুর সঙ্গে প্রচুর অক্সিজেন নেওয়া যায়। 

১০। ১২১৩ বছরের ওপর এবং ৪৫18৬ বছরের নীচে (ত্বাস্থ্যানুযায়ী 
বয়সসীমা কম-বেশি হতে পারে ) মেয়েদের স্বাভাবিক কারণে মাসে Sle দিন কোন 
আসন করা ঠিক নয়। তবে, ধ্যানাসন, শবাসন প্রভৃতি অভ্যাস করা যায়৷ 

১১। সন্তানসভ্ভবা হলে ৩ মাস পর্যন্ত কিছু সহজ আসন বা প্রাণায়াম করা 
যেতে পারে, কিন্তু মুদ্রা-অভ্যাস একবারে করা উচিত নয়। সন্তান প্রসবের ৩ মাস 
পর-আবার ধারে ধাঁরে সব আসনাদ অভ্যাস করা বাঞ্ছনীয় । গর্ভাবস্থায় সকাল ও 
সন্ধ্যায়, খোলা জায়গায় পায়চারী করা মেয়েদের পক্ষে বিশেষ উপকারী । 

১২। আসনাদি অভ্যাসকালে এমন কোন পোষাক পরা উচিত নয়, যাতে রক্ত 
চলাচলে ব্যাঘাত সৃষ্টি হয় । ছেলেদের ল্যাঙোট বা কৌপীন ব্যবহার করা উচিত । 

৯৩। যোগব্যায়াম অভ্যাসকালে “কথা বলা” বা অন্যমনস্ক হওয়া ঠিক নয় । 
কারণ মনের সঙ্গে দেহের ঘনিষ্ঠ সম্বন্ধ যোগবব্যায়ামের মূলমন্ত্র । একাগ্রতাই 
BOM ফল এনে দিতে পারে। 

১৪। AMIR তাড়াতাড়ি ফল পাবার আশা করা ঠিক নয়। এতে 
বিশ্বাস ও ধৈর্যের একান্ত প্রয়োজন। নিয়মিত সময়ে ও নিয়মমতো যোগব্যায়াম 
অভ্যাসে সুফল আসবেই | 

১৫। যতটা সম্ভব মন প্রফুল্ল রাখা বাঞ্ছনীয় । কুচিন্তা বা দুশ্চিন্তা মনে যেন 
না আসে। 


) 


অন্যান্য ব্যায়ামের সঙ্গে যোগ-ব্যায়ামের পার্থক্য কোথায় ? 


এ প্রশ্নের সঠিক উত্তর পেতে হ'লে ব্যায়ামের উদ্দেশ্য কি এবং সু-স্বাস্থ্য বলতে 
FS বোবায় সে সম্বন্ধে একটু আলোচনা করা দরকার । ব্যায়ামের উদ্দেশ্য_দেহে যাঁদ 
অসাধারণ পুষ্টি ও অমিত শত্তিধারণ হয় এবং এ দুটি গুণ যার আছে তাকে যদি 
সুস্বাস্থ্যের আধিকারা 'বলা হয়, তবে তা যোগ-ব্যায়াম দ্বারা লাভ করা সম্ভব নয়। 
আর যাঁদ ব্যায়ামের উদ্দেশ্য হয় শরণীরকে সুস্থ, সবল ও কর্মক্ষম রাখা, দেহে রোগ 
প্রাতরোধ শান্তি বজায় রাখা এবং জরা-বার্ধক্যকে দুরে রাখা, তবে যোগ-ব্যায়াম 
অদ্বিতীয় । দ্বিতীয়া যে ব্যায়ামের উদ্দেশ্য, আর যে ব্যক্তি এইসব গুণের অধিকারণী 
তাকে যে সুস্বাস্থ্যের আঁধকারা বলা যায়, সে ‘বিষয়ে কারো বোধহয় দ্বিমত থাকতে 
পারেনা। 

দেহের স্বাভাবিক গঠন, পুষ্টি ও শ্তিলাভ যোগব্যায়াম দ্বারা সম্ভব_কিন্তু 
স্ফীত পেশী ও অমিত শান্তিলাভ যোগ-ব্যায়াম দ্বারা সম্ভব নয় | 

দেহে শুধ; মাংসপেশী অস্বাভাবিক স্ফীত হ’লে বা অসাধারণ শান্ত থাকলেই 
রোগ-প্রাতিরোধ ক্ষমতা থাকে না বা তার আঁধকারাকে সুস্থদেহণ বলা যায় না। 
আই যাঁদ হতো, তবে বড় বড় কুন্তগীর বা মিঃ হারাকউলিস: মিঃ ইউনিভার্স ও 


সাঁচন্র যোগ-ব্যায়াম a 


{মঃ মাসূলম্যান অকালে মারা যেতেন না। প্রকৃতপক্ষে, এই সব লোকের দেছে 
প্রায়ই অকালে জবরা-বার্্ধক্য দেখা দেয় বা মত্যু হাতছানি. দেয়। দীর্ঘকাল TS 
নিয়ে অথবা আরতীর্ত শ্রমসাধ্য ব্যায়াম করলে শরীরের অত্যধিক শক্তি ক্ষয় হয়_ 
দেহে অত্যধিক পোঁশক ক্রিয়া হয়। দেহে যতো বেশী পোঁশক ক্রিয়া হয়, শরীরে 
ততো বেশন কার্বন ডাই-অল্সাইড্‌ গ্যাস উৎপন্ন হয় । আর দেহে যতো বেশন কার্বন 
ডাই-অক্সাইড: গ্যাস উৎপন্ন হয়, হৃদযন্ত্রের ক্রিয়া ততো বেশী বৃদ্ধি পায়__কারণ 
হৃদযন্ত্ৰ এই বিষান্ত গ্যাস দেহ থেকে বের করে দিতে যথাসাধ্য চেষ্টা করে। শরীর 
বিজ্ঞানে এটা পরীক্ষিত সত্য যে, দেহে কার্বন TRIER, গ্যাস-এর পাঁরমাণ 
আমাদের হৃদযন্ত্রের ক্রিয়া নিয়ন্ত্রণ করে। আমরা একটু লক্ষ্য করলে দেখতে পাব, 
আতিরিকত শ্রমসাধ্য কাজে বা জোরে দৌড়ানোর সময় আমাদের হৃদ পন্দন বৃদ্ধি 
পায়_জোরে শ্বাস-প্রশ্বাস বইতে থাকে। কারণ আর কিছ নয়, শ্রমসাধ্য 
কাজে বা দৌড়ানোর সময় দেহে অত্যধিক পৈশিক্‌ ক্রিয়া এবং প্রচুর কার্বন 
ডাই-অক্সাইড: গ্যাস উৎপন্ন হয়। তখন ও গ্যাস দেহ থেকে বের করে দিতে 
ফুসফুস যথাসাধ্য চেষ্টা করে। একই কারণে এবং একইভাবে শ্রমসাধ্য ব্যায়ামে 
হৃদযন্ত্রকে আতীরন্ত পরিশ্রম করতে হয়। কিন্তু দিনের পর দিন যাঁদ হৃদযন্বকে 
এইভাবে আতীরন্ত পরিশ্রম করতে হয়, তবে তার কর্মক্ষমতা কত দিন ঠিক 
থাকতে পারে? ফলে সেও দিন faq দূর্বল হয়ে পড়তে থাকে। অন্যকে 
ক্রমবর্ধমান শ্রমসাধ্য ব্যায়ামে দেহের পেশীর পুষ্টি ও ওজন বাড়তে থাকে | 
তখন দুর্বল হৃদযন্ত্ৰ বিশাল দেহ চালানোর ক্ষমতা হারায় এবং একদিন বিকল 
হয়ে পড়ে। যেমন, চার অ্বশক্তি ইঞ্জিন যাঁদ কোন বড় মালবাহী AAS লাগানো 
হয় তবে সেই ইঞ্জিন কতদিন সেই লরাঁকে টানতে পারবে? তাই আমরা 
প্রায়ই শুনতে পাই বা খবরের SS ত ন 
অমুক camo অল্প বয়সে হৃদরোগে বা রক্তচাপ বৃদ্ধি রোগে আক্রান্ত হয়ে মারা 
গেছেন। এমনও দেখা যায়, অনেক পালোয়ান বা শ্রেষ্ঠদেহী Pater কর্ম ক্ষমতা- 
হান পঙ্গ; দেহ নিয়ে কোন রকমে বে চে area! কেন এমন হয়? কারণ তাঁরা 
শুধ: প্রাতযোগিতায প্রথম স্থান লাভ করবার জন্য বা সাধারণ লোকের হাততালি 
'দয়েছেন__দেহের অন্যান্য 


বর শুধু একটা দিকের প্রীত নজর 
SORTA জনা ধর রে attains us 


দেহ-যন্ত্রের দিকে তাকাবার 


দেহের সব ait হয় না! 

5 মুখ্য উদ্দেশ্য দেহের স্নায়তন্ত ও দেহ-বন্বরগঠীলর স্বাস্থ্য ও 
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কমরক্ষমতা ঠিক রাখা! ARCS দেহ-যন্ত্রকে পারচালিত করে uk gn 
অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ থেকে খবর TSS ও সুধূমনাকাডে পোছে দেয়, আবার ৃ 
আদেশ বহন করে দেহের প্রয়োজনীয় অঙ্কে চালিত করে। দেহের কোন অংশের 
নায়; যাঁদ বিকল হয়ে যায় তবে দেহের সেই অংশটি অসাড় হয়ে পড়ে । আজ পর্যন্ত 
ন বিকৃত হ যাবশ্যক স্নায়ুতন্তের ব্যায়াম 


দেহের S 
এমন কোন ব্যায়াম আবিক্কৃত হয়নি যার দারা এই অত 


ঙ সচিত্র যোগব্যায়াম 


হয়। কুস্তি বা উদগ্র যন্তরব্যায়ামে এই স্নায়ুজাল অনেক সময় বিকল হয়ে যায় 
TSS ও হদযন্ত দুর্বল হয়ে পড়ে। এই সকল ব্যায়ামে দেহের শুধু কয়েকটি 
নিদিষ্ট অংশের ব্যায়াম হয়। 

জীবদেহের সকল Tal তন্তুময় ৷ আবার এই তন্তু কোষ দ্বারা গঠিত । 
কোষের গঠন, পরি ও স্বাসথারক্ষার জন্য দরকার নিয়মিত প্রয়োজনীয় খাদ্য সরবরাহ 
এবং নালীহীন গ্রাহ্ছসমূহের প্রয়োজনমতো রস-নিঃদরণ। অন্যদিকে চাই দেহের 
বিষান্ত ও অসার পদার্থের অপসারণ | কোষের গঠন, AIG ও স্বাস্থারক্ষার জন্য 
দরকার প্রোটিন, শক'রা ইত্যাদি নানাজাতীয় খাদ্য ও আল্পজেন। এই আব্মিজেন 


থাকতে পারে না। 


APRS ও পাঁরপাক-যন্তগ্লি দেহের দেহ-গহররে অবাচ্ছিত। দেহ-গহ্বর 
TOU 'বিভন্ত-__বক্ষ-গহ্বর ও উদর-গরহ্বর | হংপিণ্ড ও PEL বক্ষ-গহ্বরে এবং 
APS, AG, অগ্ন্যাশয় প্রভৃতি পরিপাক-যন্ত্রগুলি উদর-গহ্বরে অবস্থিত । 
এই দুই গহ্বরের মাঝে ডায়াফাম নামে একটি বিশেষ ধরনের শন্ত পেশীর পদ আছে। 
ফুসফুসের নিজের কোন কাজ করার ক্ষমতা নেই। ডায়াফ্রাম-এর পেশ, বক্ষ-প্রাচীর 
ও পেটের দেওয়ালের পেশীর সাহায্যে তাকে কাজ করতে হয় (ফুসফুস গঠন ও 
কাযপ্রণালী দেখ )। “বাস নেওয়ার সময় ডায়াফাম উদর-গহ্বরে নেমে যায় এবং চাপ 
দের । ফলে, উদরস্থ যন্ত্রগুলি একটু নীচের দিকে চলে যায় এবং তলপেট BE হয়ে 


পরিপাক-ক্রিয়া সক্রিয় রাখতে হলে পেট ও তলপেটের পেশা'গুলির সঙ্কোচন 
ও প্রসারণ ক্ষমতা বজায় রাখা একান্ত প্রয়োজন । হজমশন্তিহীন ব্যক্তিদের তলপেটের 


পেশী শন্ত ও দূর্বল হয়ে যায়। ভুজংগাসন, উদ্ট্রাসন, ধনুরাসন, অর্ধচন্দ্রাসন 
প্রভাত আসনগুলি তলপেটের সম্মখদ্থ পেশাগুলি প্রসারিত ও পিঠের পেশাগুলি 


যেমন সঙ্কঃচত করে, তেমনি পদ-হস্তাসন, যোগমনুদ্রা, পশ্চিমোথানাসন, জানঃশিরাসন, 


হলাসন প্রভাত আসনগ্নীল পেটের পেশাগুলি সঙ্ক;চিত ও পিঠের পেশাগুলি 
প্রসারিত করে। 


Alba যোগব্যায়াম a 


প্রধান যন্ত্র হচ্ছে হংপি'্ড ( হৃংপিণডের গঠনপ্রণালী ও কাজ দেখ )। তাছাড়া 
ধমী ( Artery ), শিরা ( Vien ), জবালকশ্রেণী ( Capillaries ) এবং লাঁসকা- 
aati ( Lymphatics ) এই তন্ত্রের অন্তগতি। এই হৃংপিণ্ড এক বিশেষ ধরনের 
পেশী দ্বারা বনামত। দেহে AE চলাচল এই হৃংপিণ্ডের পেশার সম্প্রসারণ ও 
সঙ্কোচন ক্ষমতার উপর নিভ'র করে। হলাসন, সর্বাঙ্গাসন, শলভাসন প্রভাত 
আসন দ্বারা হ্ৃংপিষ্ডের খুব ভাল ব্যায়াম হয় । সমস্ত দেহে রন্ত আনা-নেওয়া 
করতে ধমনী ও শিরার মাধ্যাকর্ষণের বিরদ্ধে কাজ করতে হয় । ধমননর যেমন 
দেহের উপরাংশে AE পাঠাতে আতরিক্ত পরিশ্রম করতে হয়, তেমনি দেহের নিষ্নাংশ 
থেকে ae টেনে আনতে শিরার আঁতরিন্ত পরিশ্রম করতে হয়। আর এই 
মাধ্যাকর্ধণের বিরদ্ধে কাজ করতে হয় হৃঁপণ্ডকে। সবঙ্গাসন, শীর্ষানন প্রভাত 
আসনকালে হ্ৃর্ধীপণ্ড কিছুক্ষণের জন্য বিশ্রাম পায় | এই সব কাজে দেহের উধ্বংশে 
প্রচুর রন্ত সঞ্চালিত হয় । 

আগেই বলা হয়েছে, অক্সিজেন দেহ-কোষের পুষ্টির অন্যতম উপাদান। 
অত্যাবশ্যক আক্িজেনের প্রায় সবটাই আমরা SI থেকে ফুসফুসের মাধ্যমে পাই । 
সুতরাং ফুসফুসের পেশী ও TUATHA কমপক্ষমতা কমে গেলে দেহে অব্িজেনের 
ঘাটতি দেখা দেয় । ফলে, দেহে দেহ-কোষ গঠন ও পুষ্টিতে ব্যাঘাত সৃষ্টি হয়__ 
শরীরও দুর্বল হয়ে পড়ে। তাছাড়া, প্রতি ৩ মিনিটে দেহের সমস্ত AS একবার করে 
ফুসফুসের মধ্য দিয়ে প্রবাহিত হয়৷ এইভাবে ২৪ ঘণ্টায় ৪৮০ বার দেহের সমস্ত AE 


ফুসফুসের মধ্য দিয়ে চালিত হয়। দেহের এমন একটি অত্যাবশ্যক যন্তের স্বাস্থা- 


রক্ষার জন্য শল্ভাসন, উদ্টাসন, ধনদ্রাসণ প্রভৃতি আসন ও প্রাণায়াম ছাড়া আর 


কোন প্রকার ব্যায়াম আজ পর্যন্ত পাওয়া যায়নি | 

আগেই বলা হয়েছে, দেহ-যন্তগির স্থাস্থারক্ষার জন্য দেহে উৎপন্ন বিষান্ত 
গ্যাস ও অপার পদার্থ দেহ থেকে বের করে দেওয়া অবশ্য দরকার। কার্বন ডাই 
অক্সাইড, ইউরিয়া ইউরিক প্রভৃতি এসিড এবং TAA প্রভাত অসার পদার্থ দেহে 
জমে থাকলে প্রথমে দেহে নানাপ্রকার ব্যাধির সৃষ্টি করে, পরে দেহের সব যন্ত্র 
{বিকল করে দেয় । শেষ পাঁরণাম-_-অকাল TSI | HEAD কার্বন ডাই-অক্সাইড, 


নিঃ*বাসের সাহায্যে, কফশীপত্তাদি মলের সঙ্গে অথবা মৃখ দিয়ে, আর ইউরিক ও 
ইউরিয়া প্রভৃতি এ]াসিড মের সঙ্গে দেহ থেকে বের করে 
বিবান্ত a ঘৰ্ম‘প্রন্থির সাহা? র 

পদাৰ্থগুলে ত লি ented রি 


বের হয়ে যায় । সুতরাং, এ 
উৎপন্ন এই সব বিষান্ত ও অসার পদার্থ সহজেই দেহ থেকে বের হয়ে যেতে পারে। 
*বাস-যন্দ্ের কথা আগেই বলেছি, দেহের qe, Tar মলনালী প্রভাত Be 


উদ্ডীয়ান ইত্যাদি যোগ-বায়াম অভুলনীয়। অন্য কোন 
ম হয় না। 
ব্যায়ামে শরীরের এই সকল যন্তের সঠিক ব্যায় 
আমাদের দেহের RAIA প্রধানত MSTA ভাগ করা মেতে পারে! নালী- 
মনত ওানারাহীন। erent ate অশ্র্াব প্রভাত গাল নালা 
af । ল্ালাগ্রীন্থ থেকে রস দনঃসৃত হয়ে খাদের সঙ্গে মিশে খাদ্য পাকস্থলীতে 


৮ সচিত্র যোগব্যায়াম 


THIRLS ও হজম হতে স্যহায্য করে৷ ঘমর্গ্রাহ্থর সাহায্যে দেহ থেকে ঘাম বের হয় 
আর অশ্রস্রাবীপ্রান্থির জন্য চোখ দিয়ে জল পড়ে । থাইরয়েড প্যারা-থাইয়্য়েড্‌ 
পিটিউটারাী, fate, এযাডিনাল, অণ্ডকোষ, ডিম্বাশয় প্রভৃতি গ্রান্থগূলি. 
নালীহীন গ্রন্থি । এই সব গ্রন্থ থেকে যে রস নিঃসৃত হয়, তাকে হরমোন বলে। 
হরমোন রন্তের সঙ্গে সরাসরি মিশে যায় এবং দেহের সকল ইন্দ্রিয় ও যন্ত্রের গঠন, 
aie ও সক্রিয়তায় সাহায্য করে (গ্র্িপরিচয় দ্রষ্টব্য)। একমাত্র যোগ- 
ব্যায়াম ছাড়া আজ পর্যন্ত এমন কোন ব্যায়াম আ'বিচ্কত হয়নি, যার দ্বারা গ্রন্থ 
সুস্থ ও সক্রিয় রাখা যায়। 

ব্যায়াম বহু; প্রকার আছে। এর দ্বারা হাত, পা, কাঁধ প্রভৃতি অংশের পেশীর 
খুব ভাল ব্যায়াম হয়। এ সব ব্যায়ামে দেহের সব পেশীর ব্যায়াম হয় কিঃ 
যোগব্যায়াম ছাড়া অন্য কোন ব্যায়ামে হৃৎপিণ্ড, ফুসফুস ও অন্তের পেশীর ব্যায়াম 
হয় না। 

মেরুদণ্ড আমাদের দেহে এক গুরুত্বপূর্ণ ভূমিকা নিয়ে আছে। এরই 
স্থিতিষ্থাপকতা ও সবলতার ওপর দেহের যৌবনশান্তি ও কর্মক্ষমতা নির্ভর করে | 
পদ-হস্তাসন, জানম-শিরাসন, পশ্চিমোঘানাসন, অর্ধ-মৎস্যেন্দ্রাসন, অর্ধ-কুর্মাসন, 
অর্ধ ন্দ্রাসন, শশঙ্গাসন, উণ্টুাসন, ধনুরাসন, ভু » হলাসন প্রভৃতি আসন- 
গুলি মেরুদণ্ড সবল ও নমনীয় রাখতে সাহায্য করে | 

ধ্যানাসন, পদ্মাসন, সিদ্ধাসন প্রভৃতি আসন ছারা দেহে শারীরিক ব্যায়াম হয় 
না। কিন্তু, দেহের ও মনের প্রভূত উপকার হয় । এইসব আসনকালে দেহে পেশীর 
কিয়া হয় না বললেও চলে। ফলে, দেহে আঁত সামান্য কার্বন ডাই-অন্মাইড্‌ গ্যাস 
উৎপন্ন হয়। হৃংপিণ্ড ও ফুসফুসের কাজ মন্থর হয়-__-ফলে, তারাও বিশ্রাম পায় । 
মান্ত্ষ ও দেহ CALS হয় ও বিশ্রাম পায়। মানসিক বিশ্রামে .ও foe lacs 
SPA I SCT! তাছাড়া, এই সব আসনে পেটের বিভিন্ন স্থানে প্রচুর রক্ত 
চলাচল করে । ফলে, হজমশন্তি বৃদ্ধি পায় । 

আমি য্ণন্তিতর্কের মাধ্যমে একথা বোঝাতে চাইছি না যে, অন্য কোন ব্যায়ামে 


আমাদের শরীরের ও মনের উপকার হয় নাঃ নিশ্চয় হয়। কিন্তু, যোগবব্যায়ামের 
মতো সৰ্বাঙ্গীন উপকার হয় aT । 


আসন, যুদ্রা। ও প্রাণায়ামের পাথক্য ও উপকার 


ও কমি মাও প্রাণায়াম সব প্রকরিয়ারই মল লক্ষ্য এক-_শরারকে সবল, সুস্থ 
ad i রাখা- শব্ধ, পথ আলাদা । আসন ও মৃদ্রায় প্রধানত কাজ দেহের 

ae উপশিরা ; দ্নায়নজাল, com, 'বাস-যন্ত্াদি ও AMALIA সবল ও 
AST রাখা এবং পরিপাক ও নিঃসরণ-ক্রিয়াকে ঠিকভাবে পাঁরচালিত করা । আর 
প্রাণায়ামের প্রথম ও বিশেষ প্রভাব *্বাস-যন্ত্রাদির ওপর-_তারপর দেহের অন্যান্য 


Aiba যোগ-ব্যায়াম ৯ 


অংশে ৷ প্রাণায়ামকে দৈহিক ব্যায়াম না বলে, একটি উত্তম নিঃ*বাস ব্যায়াম বলা 
যেতে পারে। শারীর-বিজ্ঞানের মতে প্রাণায়ামের উদ্দেশ্য হ’লো *বাসগাঁতির 


নিয়ন্ত্রণ | 
সব আসন না করা গেলেও ৫৬ বছর বয়স থেকে অনেক আসন অভ্যাস করা 


যায়, কিন্তু ১৪১৫ বছরের কম বয়সের ছেলে-মেয়েদের প্রাণায়াম ও মগ অভ্যাস 
করা উচিত নয় | 

আসন অভ্যাসকালে APTANA স্বাভা 
অভ্যাসকালে নিয়মান্যায়ী নিয়ান্তিত হবে | 
অনুগামী থাকবে! 


যৌগ-ব্যায়াম অভ্যাসকারীদের আরো কয়েকটি বিশেষ বিশেষ 
নিয়ম জেনে রাখ! ভাল 
পাঁচনতন্ত্র ও পরিপাক-ক্রিয়া 


বক থাকবে, কিন্তু মদ্রা ও প্রাণায়াম 
প্রাণায়ামে মন একাগ্রভাবে শ্বাসগাঁতর 


এ পর্যন্ত আমরা দেহের উপাদান, খাদ্যের উপাদান এবং কোন্‌ কোন: খাদ্যে 
ক কি উপাদান পাওয়া যায়+ সে সম্বন্ধে মোটামুটি জানতে পারলাম ৷ কিন্তু দেহের 
উপাদান অনুযায়ী খাদ্য উপাদান গ্রহণ করলেই, সেই খাদ্যবস্তু দেহের গ্রহণোপযোগী 
হবে না! খাদ্যব্ত্‌ হজম করে দেহের কাজের উপযোগী করাও তো দরকার | 
এ কাজ ঠিকমত করতে গেলে আমাদের পাচনতন্ত্ ও পারপাক ক্রিয়া সম্বন্ধে একটু 


জ্ঞান থাকা প্রয়োজন | টু ৮8 
ধবাভন্ন রকম খাদ্যদ্রব্যের মধ্য থেকে গ্লুকোজ ও ধাতব লবণ প্রভাত সামান্য 
[জের কাজে লাগাতে পারে। আঁধকাংশ 


কয়েকটি দ্রব্যকে দেহ সরাসরি তার 
খাদাস্ত: যতক্ষণ ERA অংশে FSS হরে হনোপযোগী অবস্থায় জালে 
ততক্ষণ দেহের কোন কাজে লাগে না! খাদাদুব্য এই ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে [eS হয়ে 

' হওয়াকে পারপাক-ক্রিয়া বলে | এই পাঁরপাক- 


দেহের গ্রহণোপযোগা অবস্থায় পরিণত 
ক্রিয়ায় আমাদের মুখগহ্বর, অন্ননালী; পাকস্থলী, ক্ষ;দ্রান্ত, যকৃৎ, TATA 'পত্তাশয়, 


ং এই দেহ-যন্ত্রগীলকে বলা 
বৃহদন্ প্রভৃতি দেহ-যনরগ্ীল সরাসার অংশ CAUSES aes : a 
হয়-__পাচনতন্্। আমাদের মুখের ACT LE a i 
( Sublingual) ও সাবম্যাক্সিলার ( Submaxilary ) ate ডি রী 
লালা নিঃসত হচ্ছে॥ এই লালায় জল ছাড়াও টায়ালন ( Ptyalin ), মউাঁসন 
নঃস্‌' শি 


[লার জলীয় অংশ খাদ্দ্রব্কে 
Mie ধাতব লবণ থাকে! ল 
{Mucin) ও কিছ ধাত অংশ খাদ্যবন্তূকে পাচ্ছিল করে অন্ননালীর ভিতর 


জারক পদার্থাট খাদ্যের 
ছা ay করে; আর টায়ালিন নামক 
দিয়ে in 1 a ( Maltose) রূপান্তরিত করে। 
শ্বেতসারজাতীয় পদা ঠিকমত মিশ্রত হতে পারে, সেইজন্য খাদ্যদুব্য 
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SPSS কাজ ঃ ame ক্ষ ক্ষুদ্র অংশে বিভন্ত হয়ে 
অননালীর ভেতর দিয়ে পাকস্থলীতে গিয়ে পেখছায় ৷ এখন পাকস্থলীর কাজ আরম্ভ 
হচ্ছে। পাকস্থলীর ওপরের অংশকে ফাণ্ডাস্‌ ( Fundus ) বলা হয়। এই ফাণ্ডাসে 
শ্রেণী ও পরিমাণ অনুযায়ী খাদ্যদ্রব্য আধ ঘণ্টা থেকে দু'ঘণ্টা পযন্ত থাকে। . এই 
সময় খাদ্যের শ্বেতসারজাতীয় অংশের আরো কিছ; অংশ মলটোজে পরিণত হবার 
যোগ পায়। তারপর ফাণ্ডাস থেকে ধারে ধীরে @ খাদাদুব্য পাকস্থলীর নীচের 
দিকে চলে যেতে থাকে এই সময় পাকস্থলী-নিঃনৃত পাচক রস ( Gastric juice ) 
শাদ্যদুব্যের সঙ্গে মিশতে থাকে । এই পাচক-রসে প্রধানতঃ থাকে হাইড্রোক্লোরিক 
এযাসিড, প্রোরেনিন পেপসিনোজেন ও লাইপেস। ' রোনন, পেপাসিন ও লাইপেস 
তিনাটিই পাকস্থলীর জারক পদার্থ ( Enzyme )। এর সাহায্যে খাদ্যবস্তু, সহজেই 


হজম হর। হাইড্রোক্লোরিক ্যাসিডের কিন্তু পাকস্থলীতে অনেক কাজ করতে হয় । 
যেমন--(১) এই এ্যাসিডের সাহায্যে ট 


প্রারেনিন ও পেপসিনোজেন থেকে যথাক্রমে 
রোনিন ও পেপসিন উৎপন্ন হয়, (২) খাদ্যের শক‘রা অংশ গ্রুক্লোজে রূপান্তরিত হয়, 
(৩) খাদ্যের প্রোটিন অংশ নরম করে পরিপাকে সাহায্য করে, (৪) খাদ্যের সঙ্গে 
কোন রোগ-বীজাণ; থাকলে তা ধ্বংস করে, (৫) খাদোর লোহজাতীয় উপাদান 
শোষণ করতে সাহায্য করে, এবং (৬) পাকদ্থলীর নিয়-5বার ( Pylorus ) খুলতে 


, সহায়তা করে। খাদাদ্রব্য কতক্ষণ পাকস্থলীতে থাকবে, তা নির্ভ'ার করে খাদাদ্রব্ের 
শ্রেণী ও পরিমাণের ওপর | তবে, সাধারণত Sle ঘণ্টা খাদ্যদ্রব্য পাকস্থলীতে 
থাকে। 


তরল খাদ্য ১৫ মিঃ থেকে ২০ মিঃ থাকে। এই সময় লাইপেস স্নেহ- 
জাতীয় পদার্থের সামান্য কিছ; অংশ ফ্যাটি এ্যাসিড ও গ্রিসারিন-এ রূপান্তরিত 
করে ; রোনন দু ছানায় পরিণত করে; পেপসিন খাদ্যের প্রোটিন অংশ থেকে 
প্রোটিয়োস ( Proteoses ) ও পেপটোন ( Peptone ) উৎপন্ন করে। অধিকাংশ | 


স্নেহ পদাথের পাকস্থলীতে কোন রুপান্তর হয় না। এইভাবে বিভিন্ন জারকরসের 


সাহায্যে খাদ্যদ্রব্য পাকস্থলীতে পাতলা মণ্ডে (Chyme ) পরিণত হয়। এই মণ্ড 
সঙ্কোচন ও প্রসারণের সাহায্যে RHIC পাঠিয়ে দেয়। এখন শুরু 
হলো aaa কাজ। 
ক্ষুদ্াল্রেত্ব কাজ ঃ খাদ্য-মণ্ড প্রায় GIS ঘণ্টা AIC থাকে । এখানে 
তার পরিপূর্ণ রুপান্তর হয়, পাকস্থলীর পিছন দিকে আছে অগ্র্যাশয় ( Pancreas ) | 
একটি সর; নলের দ্বারা এই 


অগ্ন্যাশয় RATA সঙ্গে LS! UIT খাদ্যবস্তু 
আসার সঙ্গে সঙ্গে অগ্ল্যাশয় থেকে আযামাইলোপ্‌সিন ( Amylopsin ), স্টিয়াপৃসিন 
( Steapsin ), ট্রিপসিন ( Tripsin ) প্রভাত জারক রসযুন্ত ক্লোমরস ( Pancreatic 
Juice ) এসে খাদ্য-মণ্ডের সঙ্গে মেশে । 
, এই ক্লোমরস ক্ষারধম। এই ক্লোমরসের সংস্পর্শে এসে খাদ্যদ্রব্যের ose 
ধম কিছুটা কমে যায় এবং মংদু ক্ষারধর্মে রূপান্তারত হয়। আ্যামাইলোপসন 
শ্বেতসার অংশ মলটোজে পরিণত করে, EIS কাঁচা শ্বেতসার পদার্থও 
মলটোজে রূপান্তারত হয়। যে সকল প্রোটিনের পাকস্থলীতে কোন পরিবর্তন হয় 
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না, সেগুলিও এখানে টিপসিন ও কাইমোচ্ট্রিপ্‌সিন দ্বারা পেপ্‌টোন ও 
প্রোটিয়োসে রূপান্তারত হয় । RITA এই সব কাজে আরো দুইটি দেহযন্ত 
সাহায্য করে | তাদের নাম হলো ABS ( Lever) ও পিভ্তাশয় (Gall bladder) 1 
যকৃতে উৎপন্ন পিত্তরন পিত্তাশয়ে এসে জমা হয় । একটি সর; নলের ভেতর দিয়ে 
এই FARES যায় এবং স্নেহপদার্থ খাদ্য পাঁরপাকে সাহায্য করে। এইরূপ 
নানা প্রক্রিয়ায় ক্ষ্রান্ত্ে খাদ্যদ্রব্য পরিপাক হয়। এইখানে কিন্তু কষদদ্রান্তের কাজ 
শেষ হয় না। পাঁরপাকপ্রাপ্ত খাদ্য দেহের কাজে লাগানোর বেশীর ভাগ কাজও এই 
ক্ুদ্রান্তের করতে হয়৷ AICS গায়ে অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষনদ্র কোমল শলাকা আছে। 
এগুলোকে ভিলাই ( Vili ) বলা হয়। এই ভিলাইতে অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষদ্র রন্তবহা 
কোশিকনালী (08011197" blood Vessels) আছে। এগুলোর সাহায্যে 
খাদ্যশনযা্স রণ্ডের মধ্যে শোষিত হয় এবং ফুসফুস ও হৃৎপিণ্ডের মধ্য দিয়ে দেহের 
সর্বত্র ছড়িয়ে পড়ে । ATT থেকে GS খাদ্যের কিয়ৎ অংশ এবার TRACT চলে 
যায়। এখন আরম্ভ হলো-_বৃহদন্দের কাজ | 

লবহদক্রেক বাজ ৪ বৃহদন্তে ভুক্ত খাদ্যের অবাশিষ্টাংশের জলীয় অংশ 
শোষণ করে দেহের কাজে লাগানো হয় । আর পারত্যন্তাংশ মলে পাঁরণত হয়ে 
বৃহদন্তের পেশীর সঙ্কোচন ও প্রসারণের সাহায্যে দেহের বাইরে চলে যায় | 

তাহলে, দেহের ATF মুখ-গহ্বরে আসার গর কতকগুলো দেহ-যন্ত একযোগে 
কাজ করলে, তবে সেই খাদ্যদ্রব্য দেহের গ্রহণোপযোগী হয়। এই পাচনতন্বের 
যে কোন একটি হল যাঁদ অকেজো হয়ে পড়ে, তবে গোটা শরীর আস্তে আস্তে বিকল 
হয়ে আসে । এই পাচনতন্্কে সবল ও সক্রিয় রাখার একমাত্র উপায় যোগব্যায়াম 
অভ্যাস। অন্য কোন ব্যায়াম ছারা দেহের আভ্যন্তরীণ VANE VE ও AISA রাখা 


সম্ভব নয়। 


বিপাকক্রিয়া ( Metabolism ) 


উপরোন্ত আলোচনায় দেখা গেল যে, পাচনতন্ত ও পরিপাক-ক্রিয়ায় 
ধাত প্রকার খাদ্যদ্রব্য হজম হয়ে HATED শোধিত হবার পরই MAG দেহের 
গ্রহণোপযোগা হয়ে দেহের উপকারে লাগে। অথাৎ, দেহের বৃদ্ধি, ক্ষয় ও পুরণ, 
ৃ দন সম্ভব হয়ঃ রন্ডের ভেতর দিয়ে খাদ্যদ্রব্য দেহের 
বীর কোষে হাজির হয় এবং দেহের নানা প্রয়োজনে ব্যহত হয়। দেহের বিভন্ন 
কোষে যে রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় খাদাদ্রবোর এই রূপান্তর সাধিত হয়, তাকে বলা হয় 
end ist ক্রিয়ার দুটি দিক আছে। এক- 


f tabolism ) | এই বিপাক 
বিপাক-ক্রিয়া ( Meta গঠনে, দেহের ক্ষয় পূরণে ও PETS 


[দিকে খাদ্য নির্যাসের EH অংশ দেহ" 
{বাভিন্ন দুব্যগুলি প্রস্তুত করে । ক্লিয়ার এই কাজগলিকে বলা হয় আ্যানা- 
1 2 দকে শোধিত {TAA আরো ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র 


- ( anabolism ) | 
বা দেহে প্রয়োজনীয় তাপ ও শান্তি উৎপাদন করে এবং শেষে কার্বন 
৯ rc 5" 
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ডাই-অসন্মাইড্‌, জল, গ্যাস, ইউরিয়া, ইউরিক প্রভৃতি এ্যাসিডগ্‌লি দেহ থেকে ঘাম ও 
THOT বের হয়ে যায় । এ কাজের উদ্দেশ্য হচ্ছে_দেহে শক্তি সরবরাহ করা, 
পেশীর সঙ্কোচন, হৃংপিণ্ডের স্পন্দন, হরমোন ও এনজাইম সৃষ্টি, স্নায়ুর 
পরিবহন ও খাদাদুব্য হজম প্রভৃতি কাজে সাহায্য করা। বিপাক-কি়ার ( Meta- 
bolism ) এই সমস্ত কাজকে বলা হয় কেটাবলিজম- ( Catabolism )। ত্যানা- 
sistem ও কেটাবলিজম্‌ এই দুইয়ের মিলিত প্রক্রিয়াকে বলা হয় বিপাক-ক্রিয়া বা 
মেট বালজম-। 


মেটাবলিজম- প্রক্রিয়ায় থাইরয়েড: গ্রন্থি ( Thyroid gland ) সব চেয়ে বেশী 
কাজ করে। এই গ্রন্থি নিঃসৃত থাইরাজ্সিন ( Thyroxin ) হরমোনটি মেটাবলিজম- 


প্রক্রিয়াকে উত্তেজিত করে | এরই প্রভাবে কেউ বা আতিরিন্ত পারিশ্রমণ হয় আবার 
কেউ বা কর্মীবমুখ হয়। 


GabA- SY ( Excretory System ) 


আমরা পাচনতন্ত ও পরিপাক-্রিয়ায় জেনেছি যে, খাদ্বাদ্রব্য পাকস্থলী ও 
PETS হজম হয় এবং দেহের গ্রহণোপযোগাী অংশ রন্তের সঙ্গে মিশে দেহের সর্বত্র 
পরিচালিত হর। fey খাদাদ্রব্যের সবটুকু তো হজম হয় না__বেশ কিছু অংশ 
দ্রান্তে পড়ে থাকে । তার সঙ্গে থাকে পাকস্থলী, ara, পিত্তাশয়, অগ্ন্যাশয়, 
Ae প্রভৃতির নিঃসৃত এনজাইম ও অন্যান্য পদার্থ Bead জীবাণু খাদা- 
দ্রব্যের এই অবশিষ্টাংশ পচিয়ে নানাপ্রকার পদার্থের সৃষ্টি করে। একত্রে এই সকল 
পদার্থকে মল বলে। এই মল শরীরের পক্ষে ভীষণ ক্ষাতকারক । বৃহদন্তর এই 
মল দেহ থেকে বের করে দেয় | 

AORTA প্রয়োজনীয় অংশ রক্তের সঙ্গে মিশে দেহের সর্বত্র ছড়িয়ে পড়ে। 
দেহের বিভিন্ন কোষ নিজেদের প্রয়োজনানুযায়ী সেগুলি গ্রহণ করে এবং নিজেদের 
বাধ, পুষ্টি, ক্ষয়পরণ ও শত্তি সয় প্রভৃতি কাজে লাগায়। দেহকোষ এই সব 
Te করার সময় দেহে কতকগুলি দেহের পক্ষে ক্ষাতিকারক পদার্থ, যেমন-_ 
কার্বন ভাই-অক্সাইভ্‌ ( Carbon Di-oxide ), ইউরিক এ্যাসিড ( Uric Acid ), 
ইউরিয়া ( Urea ), ক্রিয়েটিনিন ( Creatinine ), ধাতব লবণ ( Inorganic 
Salt ) ও জল ( Water ) প্রভৃতি সৃষ্টি ea | 

PRE কার্বন ডাই অক্সাইড. গ্যাস ও কিছ জল বাণ্পে রূপান্তরিত অবস্থায় 
দেহ থেকে বের করে দেয় | ধাতব লবণ ও কিছু জল ঘমরগ্রন্থি ত্বকের ভেতর দিয়ে 
খামের আকারে বের করে দেয়। ইউরিয়া, ইউরিক এসিড প্রভাত-__নাইট্রোজেন 
গঠিত পালি আমাদের বদর মরাকারে দেহ থেকে বের বরে CA | 

তাহলে দেখা যাচ্ছে, দেহের বিষান্ত ক্ষাতকারক পদার্থগ্লি বের করতে হলে 
ইসস, Whe ও ত্বক, বক, Tar সুস্থ ও সক্রিয় থাকা দরকার | আর দেহের 
এই Tana ae ও সক্রিয় রাখার একমাত্র ব্যায়াম হলো যোগব্যায়াম | 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১৩ 


শ্বসন-তন্্র ( Respiratory System ) 


জীবন ধারণের জন্য যে শত্তির প্রয়োজন হয়ঃ তার প্রায় বেশীর ভাগই আমরা 
খাদ্যদ্রব্য থেকে পাই । কিন্তু খাদাদ্রব্যের এই শান্তি দেহের কাজে লাগাতে হ'লে 
দরকার হয় অক্সিজেনের সাহায্য । দেহ-যন্ত্র খাদ্যের দেহের গ্রহণোপযোগী অংশের 
সঙ্গে অক্সিজেনের রাসায়নিক বিক্রিয়া দ্বারা এই শক্তি উৎপন্ন করে । আর এই 
আঁ্িজেন আমরা বেশীর ভাগ বায়: থেকে পাই । আমাদের দেহে {বিভিন্ন খাদ্যদ্রব্যের 
সঙ্গে আক্মজেনের বিক্রিয়ার ফলে কার্বন TRIAL, গ্যাস, বিষান্ত জল প্রভৃতি 
নানারকম পদার্থের সৃষ্টি হয়। আগেই বলা হয়েছে, এইসব বিষান্ত পদার্থ 
দেহের পক্ষে ভীষণ ক্ষাতকারক। এগুলো অনবরত দেহ থেকে বের করে দিতে হয়। 
আমরা *বসন-তন্দ্বের সাহায্যে দেহের প্রয়োজনীয় অক্সিজেন গ্রহণ কার এবং 
অপ্রয়োজনীয় ও ক্ষাতকারক কার্বন ডাই-অজ্সাইডং গ্যাস ও কিছু জলীয় বিষান্ত 
পদার্থ বাচ্পে রূপান্তীরত করে দেহ থেকে বের করে দিই । আর এই শ্বসন-তন্ত্রের 


প্রধান যন্ত্র হচ্ছে__ফুসফ্ুসং ( Lungs ) | 


Inspiration) aia আসলে কিন্তু *বসনক্রিয়ার এইটুকু সব নয়__*্বসনক্রিয়ার 
একটু অংশ মান্র। একে বাহ্যিক *্বসনাক্রয়া ( External Respiration ) বলে 


এই বাহাক ধ্বসনক্রিয়ায় আমরা প্রশ্বাসের গৃহীত বায়; থেকে ফুসফুসের জালকের 
(Capillaries) মধ্য দিয়ে আঁকিজেন রক্তে গ্রহণ কার এবং রন্ত থেকে কার্বন 
(ফুসের মধ্য দিয়ে নিঃ*বাসের 


ডাই-অক্সাইড: গ্যাস ও কিছ: বিষান্ত জলীয় বাম্প ফুস 
সাহায্যে দেহ থেকে বের করে দিই । *বসনক্রিয়ার এই কাজটুকুকে বলা হয় বাহ্যিক 


*বসনাক্রয়া। 
ফুসফুস: ছাড়াও তো দেহের অসংখ্য বিভিন্ন কোষে এইরূপ আঁক্সিজেন ও 
কান ভাই ও বা ও লি দা তা হয়। এই সব 
কাজ বুঝতে হ’লে আমাদের FAL অন্যান্য *বসনক্রিয়ার যন্তগঃলৈর গঠনপ্রণালী 
ও তাদের কাজ সম্বন্ধে মোটামুটি ধারণা থাকা দরকার | 
= গ৯ন প্রণালী este কাজ £ আমাদের 
কটি শন্ত পেশীয্ত পরদা দ্বারা দেহ-গহবরকে দু'ভাগে 


K Diaphragm )! দেহ- 
ভাগ করে রেখেছে। এই পা বর ( Chest Cavity ) আর নাচের 


ও হধাপন্ড-_দেহের দুটি গরুপর্ণ মন এরা জন eae ডি তো 
আছে। বুকের পাঁজরের বক্ষগহররের ২ সি তা 
ফুসফুস: দুটি অসংখ্য বায় (Air Cel) তো ধার ডি 
কোবগাল অসংখ্য জালক ( Capillaries ete তা ae a! 
ধারণা ফুসফুস: দেহের একটি চালিত মনত 1855 


3 রি 
বুকের পাঁজরের ঠিক নীচে এ 


১৪ সচিত্র যোগব্যায়াম 


বারন গ্রহণ বা ত্যাগ করবার কোন ক্ষমতা নেই। দেওয়ালের পেশ ও ভায়াফ্রামের 
সাহায্যে অর কাজ করতে হয়। ডায়াফ্রামের উপরের অংশ কিছুটা উত্চু। দেখতে 
অনেকটা গম্বুজের মত। ডায়াফামের পেশ FSIS হলে তার উপরের অংশ নীচে 
নেমে যায় ; ফলে বক্ষ-গহবরের উপর-নীচ দৈর্ঘপ্রস্থে বৃদ্ধি পার, আবার পাঁজরের 
হাড়গ্াল (Ribs) নীচের দিকে একটু নেমে আসে। বক্ষ-প্রাচীরের পেশ 
ARIS হলে বুকের পাঁজরের সামনের দিক উপর দিকে উঠে যায়-_ফলে বক্ষ-গহ্র 
দৈর্ঘ্য -্রচ্ছে বৃদ্ধি পায়। ডায়াফ্রাম ও বক্ষ-প্রাচীরের পেশী একই সঙ্গে সঙ্কুচিত 
হয় ; ফলে বক্ষ-গহবরের আয়তনও বৃদ্ধি পায়। এই কারণে গভীর শ্বাস নিলে 
বকের ছাতি ২৩ ইণ্চি বৃদ্ধি পায়। বক্ষ-গহররের আয়তন বৃদ্ধি পাবার সঙ্গে সঙ্গে 
PROM আয়তনও বৃদ্ধি পায় এবং তার ভেতরকার বায়ুর চাপ কমে যায়। কিন্তু 
ফুসফুসের বাইরে বায়নর চাপ একই থাকে Tate, ফুসফুসের ভেতরের বায়ুর চাপ 
অপেক্ষা বাইরের বায়ুর চাপ বেশ থাকে । ব্যায়ামের সময় নাসাপথ ও *বাসনালী 
"বারা ফুসফুসের ভেতরের বায়ুর সঙ্গে বাইরের বায়নর যোগাযোগ থাকায় উচ্চচাপ 
নিয়-চাপ নিয়মান;সারে ফুসফুসের নিম্নচাপ TELA দিকে ধাবিত হয় । এই প্রক্রিয়াকে 
আমরা প্রশ্বাস বলি। 

এখন দেখা যাক, উদর-গহবরের অবস্থা কি। ডায়াফ্রাম নীচের দিকে নেমে 
গেলে উদর-গহবরে চাপ পড়ে__ফলে সঙ্গে সঙ্গে পেট ফুলে ওঠে । আবার ওদিকে 
বায়, ফুসফুসের ভেতরে যাবার সঙ্গে সঙ্গে ডায়াফাম ও বক্ষ-প্রাচীরের পেশীর সঙ্কোচন 
শেষ হয় ; ফলে ডায়াফাম উপর দিকে উঠে আসে ও বুকের খাঁচার হাড় ( Ribs ) 
নীচের দিকে নেমে প্ববিস্থায় ফিরে আসে | 


TRA আয়তন কর্ম হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে ফুসফুসের আয়তনও কমে যায়; 
ফলে ফুসফুস্‌ থেকে খানিকটা বায় বের হয়ে আসে এবং পেট নীচের দিকে নেমে 
যায়। ফুসফুস: থেকে এই বায়, বের হয়ে যাওয়াকে আমরা নিঃশ্বাস বলি। আর 
পেটের এই ওঠ-নামাকে বলা হয় উদর *বাস-প্রত্বাস (Abdominal breathing ) | 


আগেই বলা হয়েছে, ফুসফুস: ছাড়াও দেহের বিভিন্ন কোষে রন্তের মাধ্যমে 
অক্সিজেন ও কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস প্রভাতি আদান-প্রদান হয়। এখন দেখা যাক, 
এই কাজ কি করে সম্ভব Rl রন্ত ফুসফুস্‌ থেকে অক্সিজেন গ্রহণ করে এবং দুই 
ফুসফুসের শিরার ( Pulmonary artery ) সাহায্যে হৃংপিণ্ডে পাঠিয়ে দেয় । 
Rite এই অক্সিজেন সমহ্ধ রন্ত ধমনীর সা 


দেয়। এই কোষে জালক ও 
কোষের মধ্যে চলে যায় এবং কোষে উৎপন্ন কার্বন CRI গ্যাস প্রভৃতি ও 
প্রাচীরের মধ্য দিয়ে রক্তে এসে tle as এবার শিরার মাধ্যমে ও 
জমা হয়। হৃংপিণ্ড সঙ্গে সঙ্গে দুই ফুসফুস 
TT সাহায্যে এই দূষিত নত ফুসফুসে জমা wal কোষ ও রক্তের মধ্যে 
অক্সিজেন ও কার্বন ডাই-ক্সাইড গ্যাস প্রভাত আদান-প্রদানকে বলা হয় 
আভ্যন্তরীণ ধ্বসনক্রিয়া ( Internal Respiration )। ফুসফুস নিঃশ্বাসের সঙ্গে 


Aida যোগ-ব্যায়াম ১৫ 


এ কার্বন ডাই-অক্মাইড: গ্যাস ও দূষিত জলীয় বাপ ( বাহ্যিক *্বসনক্রিয়া দ্বারা ) 
দেহ. থেকে বের করে দেয় । 

_ তাহলে ফুসফুসের সাহাযো দেহ প্রয়োজনীয় আক্সজেন পায় ও বিষান্ত কার্বন 
ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস ও জলীয় বাঘ্প দেহ থেকে বের করে দিতে পারে । আর এই 
PAPAS সবল ও সক্রিয় রাখার একমাত্র উপায় হলো যোগ-ব্যায়াম | 


রক্ত-সংবহন-তন্ত্র ( Blood Circulatory System ) 


আমাদের দেহের অসংখ্য বিভিন্ন কোষে খাদাদ্রব্যের সারাংশ পেশীছে দেওয়া 
এবং ওঁ সকল কোষে উৎপন্ন কার্ব'ন TRA গ্যাস ও অন্যান্য AAAS অসার 
পদার্থ ফুসফুস, বৃক্ষ, VAS প্রভূতিতে পরিবহন করে দেহ থেকে অপসারণে 
সাহায্য করাই এই তন্ত্রের প্রধান কাজ। এই তন্ত্রের কাজ হলো--(১) অন্তর ও 
ABS থেকে খাদাদ্রবোর সারাংশ দেহের বিভিন্ন কোষে পেশছে দেওয়া । (২) ফুসফুস 


থেকে আঁক্সজেন বিভিন্ন কোষে নিয়ে যাওয়া এবং এ কোষ থেকে কার্বন ভাই- 


অক্সাইড গ্যাস ও বিধান্ত জলীয় বাষ্প ফুসফুসে টেনে নিয়ে আসা। (৩) নাইট্রোজেন 
গঠিত ইউরিয়া, ইউরিক প্রভাতি এাসিড sce (71475) নিয়ে যাওয়া । 
(8) হরমোন: নামক দেহে একটি অত্যাবশ্যক পদার্থ প্রয়োজন অনুযায়ী দেহের 
বিভিন্ন স্থানে পেশছে দেওয়া। (6) নানাপ্রকার রোগবীজাণুর হাত থেকে 
দেহকে রক্ষা করা । (৬) দেহের তাপ সৃষ্টিকারী অঙ্গ__যথা, মাংসপেশীর সঙ্গে 
তাপ-অপসরণকারী--বথা, ত্বক ও ফুসফুসের সংযোগ রক্ষা করে দেহের উত্তাপকে 
স্বাভাবিক অবস্থায় রাখতে সাহায্য করা এবং (9) রক্ত জমাট বাঁধতে সাহায্য করা | 

এই সংবহন-তন্বের প্রধান যন্ত্র হচ্ছে AAT! তাছাড়া ag ( Blood ), 
ধমনী (Arteries ), শিরা ( Veins ), জালকশ্রেণী (Capillaries ) এবং 
লসিকানালী ( Lymphatics ) এই সংবহন-তন্বের অন্তর্গত। এখন দেখা যাক, 
কে কিভাবে এই তন্তকে সাহায্য করে | 

হুহুলিণু £ হৃংপিণ্ড একপ্রকার বিশেষ ধরনের মাংসপেশী । এই 
মাংসপেশি ভীষণ শক্ত এবং এর সঙ্কোচন ও প্রসারণ ক্ষমতাও খুব বেশী । এটি 
একটি স্বয়ংক্রিয় যন্ত্র। দেহের অন্য কোন যন্ত্রের উপর এর কাজ নির্ভ'র করে না। 


Sra প্রায় পাঁচ মাস বয়স থেকে TS পর্যন্ত যন্ত্রটি অবিরাম কাজ করে 


যায়। হধাপণ্ড স্বাভাবিক অবস্থায় ৫ Ro AAT RE ইণ্ডি চওড়া ও ২২ ইণ্চি মত 
পুর; দেখতে অনেকটা থাঁলর মত। বক্ষ-গহবরে, বকের পাঁজরের ঠিক নাঁচে 
বাঁদিকে হৃংপিণ্ডটি এক প্রকার তরল পদার্থের মধ্যে সুরক্ষিত অবস্থায় আছে। এর 
উপর দিকটা চওড়া ও উচু এবং নীচের দিকটা সর: ও aig) হাপন্ডের উপর ও 
নীচে দুটি করে মোট চারটি কক্ষ আছে। উপরের কক্ষ দ:টিকে বলা হয় অলিন্দ 
(44716) আর নাঁচের কক্ষ দুটিকে বলে নিলয় ( Ventricle )t দু দিকে 
অলিন্দ ও নিলয়ের মাঝে একটি করে কপাট ( Valve) আছে। এই কপাট একমান্ত 


১৬ সচিত্র যোগব্যায়াম 


নিলয়ের দিকে খুলতে পারে Gals, ae কেবল অলিন্দ থেকে নিলয়ে যেতে পারে, 
নিলয় থেকে অলিন্দে আসতে পারে না। একটি শন্ত পেশীনয় পরদা ডান ও বাঁদিকের 
অলিন্দ ও নিলয়কে ভাগ করে রেখেছে। . ডানদিকের আলন্দে দুটি মহাশিরা এসে 
TE হয়েছে। একটি শিরা দেহের নিয়াংশ থেকে দুষিত 38 টেনে ডান আলন্দে নিয়ে 
আসে | উপর ও নীচের এই দুটি মহাশিরাকে বলা হয় উধর্বমহাশিরা ( Superior 
Vanae Cave ) এবং নিন্ন-মহাশিরা ( Inferior Vanae Cave) ডানদিকের 
অলিন্দ থেকে এই দুষিত রন্ত ডানদিকের নিলয়ে যায় এবং সেখান থেকে ফুনফুস্‌ 
ধমনীর ( Pulmonary artery ) সাহায্যে দুই ফুসফুসে চলে যায়। নিলয় থেকে 


ফুসফুসে I শোধিত ও অক্িজেন হয়ে ফুসফুসের চারটি শিরার ( Pulmonary 
Veins) সাহায্যে হৃংপিণ্ডের at অলিন্দে চলে আসে এবং বাঁ অলিন্দ থেকে বাঁ 
নিলয়ে চলে যায়। এই বাঁ নিলয় থেকে মহাধমনশী ( Aorta ) ও তার শাখা- 
প্রশাখার সাহায্যে দেহের সর্বত্র চালিত করে। প্রতি হৃদস্পন্দনে প্রায় ৪ আউন্স Iw 
মহাধমনীতে প্রবেশ করে। এই az TS আবার .নিলয়ে প্রবেশ করতে না পারে 
সেজন্য al নিলয়ে ও মহাধমনীর সংযোগন্থলে একটি কপাট (Valve ) আছে। এই 
কপাটাটিকে বলা হয় সোম-লুনার ( Semi-luner )। তাহলে দেখা যাচ্ছে, ডান 
দিকের অলিন্দ ও নিলয় দুষিত রন্ডের জন্য আর বাঁদিকের আলিন্দ ও নিলয় বিশুদ্ধ 


বকে কান পেতে রাখলে আমরা তালে তালে একটি টিপৃটিপ: শব্দ শুনতে 
পাই অথবা দেহের কোন অংশের-_বিশেষ করে হাত-পায়ের ধমনী আঙুল দিয়ে 
চেপে রাখলে আমরা স্পন্দন বুঝতে পাঁর। এই *পন্দনকে বা এ চিপতটিপ- শব্দকে 
বলা হয় হদধবাঁন। আবার এই হদধ্ীনকে দুভাগ করে প্রথম হৃদধৰান ও দ্বিতীয় 
RAGA বলা হয়। একজন সুস্থ প্রাপ্তবয়স্ক লোকের প্রাত মিনিটে প্রায় ৭২ বার 
এই Bala হয়। এই সংখ্যার কম-বেশন SETA লক্ষণ | তাই ডাক্তার এসে 
প্রথমে রোগীর হৃদধান পরীক্ষা করেন | হৃৎপিণ্ডের সঙ্কোচন ও প্রসারণের ফলে এ 
এই Bait হয়। আগেই বলেছি, হৃংপণ্ড দঃটি অলিন্দ ও দ:টি নিলয় নিয়ে 
গঠিত। উপরের অলিন্দে প্রথম স্পন্দন SAS হয়ে নীচের নিলয়ে ছাড়িয়ে পড়ে 
এবং প্রতি স্পন্দনে সময় লাগে ০৮ সেকেন্ড । অতএব প্রত ০৮ সেকেন্ডে হৃংপিণ্ডে 
একবার করে স্পন্দন হয়। aw আসার সঙ্গে সঙ্গে অলিন্দ দুটি সঙ্ক,চিত হতে 
আর করে_-ফলে কিছুক্ষণের মধ্যে অলিন্দ ও নিলয়ের কপাট খুলে যায় এবং রন্ত 
প্রবেশ করে। এখন নিলয়ে রন্তের চাপ বৃদ্ধি পাবার ফলে আলন্দ ও 
মর মাঝের কপাট সজোরে বন্ধ হয়ে যায়। এই বধ হওয়ার সময় যে 
আন্দোলন ( vibration ) হয়, তাকে বলা হর, প্রথম হৃদধ্বনি | আবার নিলয় 


সচিত্র বোগ-ব্যায়াম e 


থেকে ফুসফুস ধমনী ও মহাবমনীতে প্রায় ৩ থেকে ৪ আউন্স AS সজোরে 
প্রবেশ করে এবং ধমনীতে রক্তের চাপ বৃদ্ধি পাওয়ায় ধমনী ও নিলয়ের সংযোগ 
স্থলের অর্ধ-চন্দ্রাকার TTS বন্ধ হয়ে যার ৷ এই বন্ধ হওয়ার জন্য যে আন্দোলন 
হয়, তাকে বলা হয় দ্বিতীয় STARA ৷ প্রথম থেকে শেষ পর্যন্ত দ:’টি হদধ্ণীন হতে 
সময় লাগে ০৮ সেকেন্ড। ধ্মনীর প্রাচীরের পেশ প্রসারিত হয়ে এই Fw 
গ্রহণ করে, কিন্তু পেশী সংকোচন ও সম্প্রসারণশীল বলে পরক্ষণেই ARIS হয় । 
ধমনীপ্রাচীরের এই প্রসারণ সঞ্কোচনের ফলে নাড়ীতে স্পন্দন সৃষ্টি হয়। এই 
somata রন্ত ধমনণীর ভিতর দিয়ে দেহের বিভিন্ন স্থানে ছড়িয়ে পড়ে। সেইজন্য 
হৃদসপন্দনের তালে তালে ধমনীও স্পন্দিত হয় । তাহলে দেখা যাচ্ছে, দেহে 
হৃদপিণ্ডের কাজ সবচেয়ে জটিল ও গুরুত্বপূর্ণ | 

বত (Blood): রন্ত মদ ক্ষারজাতীয় একটি তরল পদার্থ । একজন 
১ FS প্রাপ্তবয়স্ক লোকের দেহে ৬ থেকে ৮ কোয়ার্ট ( Quart ) এই তরল পদার্থ 
থাকে। এই তরল পদার্থে কিছ;টা অক্সালেটের জলীয় দ্রবণ মিশিয়ে কিছ;ক্ষণ একটা 
পাত্রে রেখে দিলে উপরে স্বচ্ছ তরল পদার্থ" ও নীচে অসংখ্য কণিকা দেখা যায় । 
রন্তের এই জলীয় অংশকে বলে রন্তরস ( Plasma ) | দেহের মোট রন্তের অর্ধেকের 
বেশী এই রন্তরস। আর বাকী অংশ কণিকাসমুহ। এই কণিকা তিন প্রকার 
(১) লোহিত কাণিকা, (২) শ্বেত কণিকা, (৩) অনাক্রমা। তাহলে লোহিত 
কাঁণকা, শ্বেত কণিকা, অনক্রিমা ও রন্তরস-এই চার প্রকার উপাদানে 


AT গাঠত। 
লোহিত ক্ৰনিক! ( Red Corpuscle ) 2 রক্তের বিভিন্ন কাঁণকার 
মধ্যে এই লোহিত কণিকার সংখ্যা বেশী ৷ লোহিত কণিকার. কোষে কোন 
নিউক্লিয়াস নেই-_তাই চোখে দেখা যায় না। এক বিন্দু ACE প্রায় পঞ্চাশ 
হিমোগ্লোবিন নামক একপ্রকার লোহগঠিত 


লক্ষ লোহত কাঁণকা দেখা যায়! 
পদার্থের জন্য লোহিত কণিকার রং লাল হয়__ফলে ASA রং-ও লাল হয়। এই 
লোহত কণিকা ACE প্রায় ১২০ দিন বিচরণ করে | তারপর ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়। আমাদের 


থে র করে দেয়। লোহত 
দেহের AIR are এই ধ্বংসপ্রাপ্ত লোহত কাণিক দেহ থেকে বের কং 
নি রী দেহের বিভিন্ন কোষে 


কাঁণকার প্রধান কাজ হল ফুসফুস 
পেশছে দেওয়া ও সেখান থেকে কার্বন ডাই-অন্সাইড্‌ গ্যাস ও tame জলীয় বাষ্প 
ফুসফুসে নিয়ে যাওয়া | দেহের আদ্ছিমহজ্জায় এই লোহিত কণিকার জন্ম | | 
ন্‌ aS apfeisel ( White Corpuscle )3 শ্বেত কণিকা লোহিত 
কাঁণকার তুলনায় আকারে বড় এবং এতে {নউক্লিয়াস আছে । ACE শ্বেত কণিকার 
সংখ্যা অনেক কম। প্রতি ঘন মিলিমিটার রঙে প্রায় ৮০০০ শ্বেত কাঁণকা দেখা 
যায়। নিউক্লিয়াস ও আকারে তারতম্য হেতু শ্বেত কণিকার প্রকারভেদ দেখা বায়। 
পুরুষের দেহ অপেক্ষা স্লীলোকের দেহে এর সংখ্যা কম দেখা যায়। বাভিন্ন প্রকার 
শ্বেত কণিকার মধ্যে লিউকোনাইট | Luecocyte) এবং সাহ 
( Lymphocyte ) fanny উল্লেখযোগ্য ৷ {লউকোসাইট শ্বেত কাঁণকা দেহের 


= 


১৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 

অস্কিমিজ্জা থেকে আর লিম্ফোসাইট শ্বেত কণিকা লসিকা কলায় ( Lymph 
Modes ) থেকে উৎপন্ন হয় । এই শ্বেত কণিকা আমাদের দেহে দেহরক্ষীর কাজ 
করে। কোন রোগ-জীবাণু যদি কোন রকমে আমাদের দেহে প্রবেশ করে, তবে 
এই শ্বেত কণিকা সঙ্গে সঙ্গে এ সকল রোগ-জীবাণুকে আক্রমণ করে | দ:’পক্ষে 
লড়াই Al যুদ্ধে হতাহত উভয়পক্ষেই হয়। যুদ্ধে শ্বেত কণিকার জয় হলে 
আমরা সুন্থ থাকি আর পরাজয় ঘটলে রোগাক্রান্ত হই। উভয়পক্ষের মৃত 
সৈনিকদের দেহ পচে কলারসের সঙ্গে মিশে পংজ (Pus) আকারে দেহে এক 


জায়গায় জমা হয় এবং এ জায়গা ফুলে ওঠে। দ;'একদিন পরে এ জায়গা পেকে 
যায় এবং পজ বের হয়ে যায়। তাছাড়া শ্বেত কাণিকা ক্ষতিগ্রস্থ কলা পুনর্গঠনে 
এবং রন্ত জমাট বাঁধতে সাহায্য 


করে। ধ্বংসপ্রাপ্ত শ্বেত কণিকা প্লীহা ও যকৃতের 
মধ্যে বিলীন হয়ে যায়। 


অন্মুচল্রিন্মা ( Platelets):  অন:চক্িমা আকারে অতি ক্ষুদ্র । এরা 
অনেকগ্যলি, একত্রিত হয়ে দল বে'ধে 


থাকে। এক ঘন মিলিমিটার রক্তে প্রায় 
২,৫০,০০০ অনচচাক্রমা দেখা যায়। প্লীহা ও অস্থির লোহত মজ্জার মধ্যে 


(Coagulation ) বা জমাট-বশধা বলে ৷ ফুসফুস হৃৎপিণ্ড বা মস্তিচ্কের কোন 
FEATS এই ভাবে ae জমাট বাঁধলে করোনারী সৌরব্রাল থুম্বোসিস রোগ হয় 
এবং কিছুক্ষণের মধ্যে রোগীর মৃত্যু হতে পারে। 

তন্ন ( Plasma ) 3 


FEM দেখতে স্বচ্ছ অথচ কিছুটা ঘন। রন্ত- 
রসের শতকরা ৯০ ভাগ জল, বাকী 


১০ ভাগ কঠিন পদার্থ। এই ১০ ভাগ 

ফাইব্রিনোজেন প্রভাতি বিভিন্ন প্রোটিন জাতীয় পদার্থ দ্বারা সমৃষ্ধ | 
এই সব প্রোটিন জাতীয় পদার্থ বন্ডের চাপ স্বাভাবিক রাখতে সাহায্য করে। তাছাড়া 
সোডিয়াম, ART, পটাসিয়াম, ম্যাগনেসিয়াম জাতীয় ধাতব লবণও এই 
রন্তরসে দ্রবীভূত থ্যকে। কাবোহাইডেট, স্নেহপদার্থ ও প্রোটিন ais খাদ্যের 
সারাংশ এবং PRET গহাঁত আক্কিজেন গ্যাস, হরমোন নামক কতকগুলি এনজাইম 
রন্তরসে দেখা যায়। বিপাক ক্রিয়ায় 
, গ্যাসও এই রন্তরসের সাহায্যে ফুসফুসে আসে । 


ধমনী, শিরা, জালক ও লসিকা atch 


আমরা আগেই জেনেছি হথাপস্ড থেকে বিশুদ্ধ অক্সিজেন-যুক্ত ae যে পাইপ 
লাইন দিয়ে দেহের Has বাহিত হয়, তাকে বলা হয় ধমনী ( Artery )। হৃংপিণ্ড 
থেকে এরুপ একটি ধমনী বের হয়েছে। এই ধমনী বাঁ নালী থেকে বের হয়ে শাখা- 


প্রশাখায় বিভন্ত হয়ে দেহের স্বর ছড়িয়ে পড়েছে এবং শেষে প্রাতাট প্রশাখা ধমনী 
কতকগুলি জালকে (Ca বিভন্ত হয়েছে। এই জালকের মাধ্যমে FE 


Pillaries ) 


Alps যোগ-ব্যায়াম ১৯ 


বিভিন্ন কোষে খাদাদ্রবোর সারাংশ পেশীছে দের । আবার অন্য দিকে কোষ থেকে 
কার্বন ডাই-অক্মাইড: গ্যাস ও বিভিন্ন প্রকার দু:খিত পদার্থ ফুসফুসে নিয়ে আসে । 
কারণ এই জালকশ্রেণী একত্রিত হয়ে প্রশাখা শিরা গঠন করে। কয়েকটি প্রশাখা 
শিরা একত্রিত হয়ে একটি শিরা হয়, আবার কয়েকটি শিরা একত্রিত হয়ে একটি 
মহাশিরা হয়। এই মহাশিরা কার্বন ডাই-অল্সাইভ্‌ গ্যাস ও নানাজাতীয় দূষিত 
পদার্থ ফুসফুসে টেনে নিয়ে যায় । কিন্তু সবটুকু অসার ও দূষিত পদার্থ জালক- 
শ্রেণী গ্রহণ করতে পারে AT এইজন্য অবশিষ্ট দুষিত ও অসার পদার্থ অন্য 
এক প্রকার পাইপ লাইনের সাহায্যে হৃৎপিণ্ডের কাছাকাছি প্রধান শিরায় গিয়ে পড়ে, 
এই প্রকার পাইপ লাইনের নাম লসিকা নালী (lymphatics )। 


জালক্ক (Capillaries): দেহে ধমনী ও শিরার প্রান্ত এই জালক- 
শ্রেণী । এরই মাধ্যমে খাদাদ্রবোর সারাংশ, অক্সিজেন, কার্বন ডাই-অক্সাইড: গ্যাস 
ও অন্যানা wae পদার্থ রক্তের মধ্যে আদান-প্রদান হয়। জালকের এক্রান্ত 
ধমনণর সঙ্গে এবং অনা প্রান্ত শিরার সঙ্গে যুক্ত । এই জালক কলাকোষের চারপাশে 
ঘিরে আছে - ফলে রন্ত সহজে খাদোর সারাংশ, অক্সিজেন, কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ 
গ্যাস প্রভৃতি অতি সহজে আদান-প্রদান করতে পারে । এই জালক আঁত সরু এবং 
সক্ষম। আমাদের দেহে এক বর্গ SiO জায়গায় প্রায় ১৫১৬২৫০০টি জালক আছে । 
দেহের সমস্ত জালক পাশাপাশি রাখলে প্রায় ৬২,০০০ মাইল দীর্ঘ হয়। তাহলে 
দেখা যাচ্ছে আমাদের দেহে এই জালক কত নিবিড়ভাবে বর্তমান এবং কত আবশ্যক | 
এই জালকশ্রেণী 34 ও সক্রিয় রাখার একমাত্র উপায় হচ্ছে যোগ-ব্যায়াম | 


Seeptet ( Blood Pressure): ধমনীর ভিতর দিয়ে রন্ত অগ্রসর 
হবার সময় ধমনী-প্রাচীরে আঘাত লাগে । ধমনী-প্রাচীরে রন্তস্রোত যে শান্তিতে 
আঘাত করে তাকেই রক্তের চাপ ,বলা হয়। এই চাপ নির্ভর করে ধমনী-প্রাচীরের 
শ্থিতগ্থাপকতার উপর | রন্তবাহণ ধমনীগুলি রুগ্ন ও দুর্বল হয়ে পড়লে বা যে 
কোন কারণে তার স্থিতিগ্থাপকতা নষ্ট হয়ে গেলে রন্ত স্বাভাবিকভাবে তার ভিতর 
দিয়ে অগ্রসর হতে পারে'না। হৃংপিণ্ডকে অর্ত্রম ক'রে রন্তু পাঠাবার জন্য আরো 
চাপ সৃষ্টি করতে হয়_-ফলে ACTS. ধ্মনা-প্রাচীরে স্বাভাবিক অপেক্ষা আরো 
জোরে আঘাত SAAS ICT আরো জোরে চাপ দেয় । একজন সুস্থ প্রাপ্ত- 
TPS লোকের স্বাভাবিক রক্তচাপ তার বয়সের অর্ধেকের সঙ্গে ১০০ যোগ করলে 
পাওয়া যায় । অথাৎ, কোন লোকের বয়স যদি ৪০ বছর হয় তবে তার রক্তের চাপ 
১২০ মিালামিটার হওয়া উচিত | তবে AAA অপেক্ষা মেয়েদের রন্তের চাপ সাধারণত 
১০ থেকে ১৫ মিলিমিটার কম থাকে, প্রাপ্তবয়স্ক পুরুষের রন্তের চাপ ১১০ 

রর কম হওয়া বাঞ্চনীয় নয়। 

অবশ্য এই enon আরো নানা কারণে কম বেশী হতে পারে। যেমন মানসিক 
চিন্তায়, উৎকণ্ঠা, খাদ্য গ্রহণের পর, বা জোরে জোরে শ্বাস নিলে রন্তচাপ বৃদ্ধি 
পায়। ঠান্ডা বা গরম জলে স্নান করলেও রক্তচাপ কম বেশী হয়। মেয়েদের 


২০ সচিত্র যোগবব্যায়াম 


খতুকালে রক্তচাপ হাস পায়, কিন্তু গর্ভাবস্থায় বা প্রসবকালে রক্তচাপ বাদ্ধ পায়। 
এইভাবে সাময়িকভাবে রন্তচাপ কম বেশী হলে রস্তের-উচ্চচাপ বা নিয়চাপ রোগ বলা 


ঠিক নয়। আমাদের দেহে নানাপ্রকার বিষে ae দুষিত হতে পারে আর এই দুষিত - 


রন্ত ধমনী ও শিরার কোমলতা ও নমনীয়তা নষ্ট করে দেয়__ফলে এগাল AS হয়ে 
যায় এবং তখাঁন আসে রক্তচাপ বৃদ্ধি রোগ। আবার অধিক Bia’ জাতীর খাবার 
গ্রহণ করলে_সেই অনুযায়ী ব্যায়াম ও প্রারশ্রম না করলে ও আতীরন্ত চার দগ্ধ 
হতে পারে না। এ চর্বি তখন ধমনী ও শিরার প্রাচীরে জমতে আরম্ভ করে__রন 
চলাচলের পথ FARIS করে দেয় । ফলে রক্তচাপ বৃদ্ধি রোগ দেখা দেয়। এই 
রওচাপ রোগ থেকে দূরে থাকতে হলে দেহের পরিপাক ক্রিয়া ও রেচন তন্ত্র, শ্বসন- 
ক্রিয়া ও ব্-সংবহন-তন্ত সুস্থ ও সক্রিয় রাখা প্রয়োজন । আর এই প্রক্রিয়া সক্রিয় 
রাখার একমাত্র উপায় হলো পরিমিত আহার, ব্যায়াম ও যোগ-ব্যারাম | 


মেরুদণ্ড ( Vertebral Column ) 


দেহের সব অংশের অস্থির গঠন ও তাদের কার্যপ্রণালী আলোচনা করা 
এখানে সম্ভব নয়। এখানে শুধু মেরুদণ্ড সম্বন্ধে একটু আলোচনা করছি। কারণ, 
ALN সবলতা ও স্থাতদ্থাপকতার উপর নির্ভার করে আমাদের শরীরের 
স্বাভাবিক স্বাস্থ্য ও কম-ক্ষমতা | 

আমাদের দেহের ?পছনাদকে করোটির (Skull) নীচ থেকে যে দেহকাণ্ডটি 
বাস্তপ্রদেশ পর্যন্ত নেমে গেছে তাকে মেরুদণ্ড ( Vertebral Column ) বলে। 
এই মেরুদণ্ডটি কিন্তু একখানি অস্থি দ্বারা নিত নয়। ৩৩ খাঁন ছোট ছোট 
fas অস্থি দ্বারা এই মেরুদণ্ড গাঠত। এক এক খণ্ড অস্থিকে ভাটব্রা বা 


waa ( Vertebrae ) বলে। প্রত্যেক কশেরুকা দেখতে একরকম না হলেও 
এদের আক্কাতগত সাদৃশ্য আছে। প্রত্যেকটি কশের্‌কার মধ্যে একটি ছিদ্র আছে। 
এই ছিদ্রকে নিউরাল গহ্বর ( Neural Cavity ).বলা হয়। এই গহ্বরের ঠিক 
সামনে একটি আস্ছিময় শূল আছে। এই নলাটকে বলা হয় সেপ্টঢাম ( Centram ) | 
ঠিক তার অপরদিকে নিউরাল গহ্বরের চারাঁদকে কতকগুলো ছোট ছোট Bas 
অংশ আছে। এই অংশেই কর্শেরুকাগণীল পরদ্পরের সঙ্গে Aw হয় | AS অঞ্চলের 
কশেরএকার সঙ্গে আবার বুকের পাঁজরের আস্থিগুলি (7২1৮5) LE থাকে। এই 
সংযোগন্থলেও FTA CHS অংশ আছে । এখানে CBT থাকে সামনের দিকে 
এবং GIS অংশগণীল থাকে পছনাদকে। প্রত্যেক দুটি কশেরুকার মাঝখানে 
তরঃপাছির (Cartilage) একটি পনর আন্তরণ আছে। এই তরুণাস্থির সুস্থতার 
উপর নির্ভার করে মেরুদণ্ডের 'স্থাতস্থাপকতা 1 মেরংদণ্ড সংলগ্ন পেশী সঙ্ক:চিত হলে 
তর্ণান্থিও WEIS হয়__ফলে কশেরুকা পরস্পরের দিকে এগিয়ে আসে । আবার 
পেশী শিথিল হলে CLUES নিজের জায়গায় ফিরে যায় এবং কশের 
পরস্পর থেকে দুরে চলে যায়। 


কাগুলে 
দেহ সামনে, পিছনে, ডাইনে ও বাঁয়ে বাঁকালে এ 
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একই fer) দুটি কশেরূকার মাঝে এই The থাকায় শরীর যে কোন 
দিকে বাঁকানো সম্ভব হয়। . 3 

যৌবনকে অটুট রাখতে এবং দেহকে কার্যক্ষম রাখতে এই তরুণাস্থির ভূমিকা 
দেহে সবচেয়ে গুরুত্বপূর্ণ। SAPS. তার স্হিতিস্হাপকতা হারালে দেহে 
অকালে বার্ধক্য নেমে আসে | 

আবার কশেরূকাগ্যীল একের পর এক এমনভাবে সাজান রয়েছে যে ওদের 
নিউরাল গহ্বরগন্লি মিলে একটি ফাঁপা নলের সৃষ্টি হয়েছে। এই নলের ভিতর দিয়ে 
সুষম্নাকাণ্ডটি প্রবাহিত হয়েছে | মেরুদণ্ডাটর বিভিন্ন অংশের কাজ অনুযায়ী তাকে 
ছুটি অংশে ভাগ করা যেতে পারে । যেমন--(১) গ্রীবাদেশীয় অংশ ( Cervical 
Vertebrae )__করোটি প্রথম ৭ খানি কশেরুকা নিয়ে এই অংশটি গঠিত। 
(২) বক্ষদেশীয় অংশ ( Thoracic Vertebrae )__গ্রীবাদেশীয় অংশের পরের 
২১ খানি কশের;কা নিয়ে এই অংশটি গঠিত । এই কশেরুকার প্রত্যেকটির সঙ্গে 
এক জোড়া করে বুকের পাঁজরের অস্থি (₹15) যুক্ত আছে। (৩) কটিদেশীয় 
অংশ (Lumber Vertebrae )__বক্ষদেশীয় অংশের পরবর্তী & খানি কশের্‌কা 
নিয়ে এই অংশ গঠিত৷ (8) ত্রিকাশ্থি (Sacral Vertebrae )__কটিদেশীয় 
অংশের পর ৫ খাঁন কশেরুকা এই অংশের অন্তর্গত | পরিণত বয়সে এই 6 খানি 
অস্হি একসঙ্গে যুক্ত হয়ে যায় । (6) অন্যান্রকাস্হি ( Coccygeal Vertebrae )— 
আবাশিষ্ট ৪ খানি কশেরুকা নিয়ে এই অংশ গঠিত। যে সকল জীবের লেজ 
আছে তাদের এই oa faethe অনেক বড় হয় এবং তাতে TAHA LA কশের-কা 
থাকে । 


cote ( Muscles) ৪ কঙ্কালের উপর মাংসপেশশীর আবরণে দেহ গাঁঠিত | 
এর মধ্যে আবার অসংখ্য ধমনী, শিরা, উপাঁশিরা, স্নায়ু প্রভৃতি রয়েছে । আমাদের 
দেহে বিভিন্ন প্রকারের পেশী আছে। কতকগুলো পেশ’ আমাদের ইচ্ছা ৰা আনিচ্ছার 
উপর নির্ভ'র না করে দেহের অভ্যন্তরে নিয়ত কাজ করে যাচ্ছে। যেমন-__হতাপষ্ড, 
খাদানালশ পেশী, পাকদ্থলী পেশা, ক্ষদ্রান্ত ও বৃহৎ অন্তের পেশী । খাদ্যৰস্তু 
মুখ-গহবর থেকে নীচে নেমেই আপনা থেকে খাদানালী দিয়ে প্রথমে PLATS, 
তারপর ক্ষ্রান্দ্রে, শেষে বৃহদন্তে চলে যাচ্ছে । খাদ্যনালী, পাকস্থলী ও জন্তের 
পেশণ নিজে থেকে প্রয়োজন অনুযায়ী কাজ করে যাচ্ছে! সেইরূপ BING ভুণের 
পাঁচ মাস কাল বয়স থেকে মৃত্যুক্ষণ পর্যন্ত অবিরাম কাজ করে যায়! কারো ইচ্ছা 
বা আনিচ্ছার উপর তার কাজ নির্ভর করে না। দেহের এই ধরনের পেশাকে মস্‌ণ 
পেশা (Smooth muscles ) বলে। আবার কতকগুলো পেশীর এক বা উভয় 
প্রান্ত অস্হি বা হাড়ের সঙ্গে যুক্ত থাকে। এই জাতীয় পেশীই আমাদের দেহে 


বেশশ। এই সব পেশীতে ফিকা ও গাঢ় রঙের ডোরা কাটা থাকে | তাই এইজাতীয় 


i les ) বলে। 
পেশাকে ডোরাকাটা পেশী ( Striated Muse : 
ডোরাকাটা পেশীগুলি অতি সহজেই উত্তেজিত হতে পারে এবং আত অ 
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সময়ে সঙ্কৃচিত ও প্রসারিত হতে পারে । মসৃণ পেশী সহজে উত্তোজত হয় না 
আর AFIS বা প্রসারিত হতে বেশ সময় লাগে, মসৃণ CHO পাকস্থলী ও অন্ত্রের 
পেশীসম:হের একবার সঙ্ক:চিত হতে কয়েক সেকেণ্ড সময় লাগে | 


পেশীব্র গন £ হাড়ের সঙ্গে যুক্ত পেশী কতকগুলো লম্বা সরু সর; 
তন্তু ( Fibres ) একত্রে মিলিত হয়েছে। এক একটি তন্তুর মধ্যে একই আবরণীর 
(Membrane ) মধ্যে একাধিক নিউক্লিয়াস আছে। সুতরাং এক একাঁটি তন্তু 
একাধিক কোষ (cell ) দ্বারা গঠিত বলা যেতে পারে । কিন্তু মসৃণ পেশীর SBE 
মান্র একটি করে নিউক্লিয়াস থাকে | সুতরাং, এ তন্তু মাত্র একটি কোষ দ্বারা গঠিত। 


cM কাজ ঃ পেশীর প্রধান কাজ দেহে গাঁত সণ্ডার করা । দেহের কোন 
অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ পেশীর সাহায্য ছাড়া কাজ করতে পারে না। ডোরাকাটা পেশাগুলি 
একপ্রকার শস্ত সাদা ফিতের (77৫০৪ ) মাধ্যমে হাড়ের সঙ্গে ALS থাকে । বেশীর 
ভাগ ক্ষেত্রেই পেশীর দুই প্রান্ত এই সাদা ফিতের সাহায্যে নিকটদ্ছ হাড়ের সংযোগ- 
দ্থলের সঙ্গে যুক্ত থাকে । আমাদের দেহে পেশীতে উত্তেজনা সৃষ্টি হয় স্নায়ু তাড়না 
(Nerve impulses ) থেকে | স্নায়ু তাড়নায় Comes যখন উত্তেজনার সৃষ্টি 
হয় তখন এ পেশা সক্ষুচিত হয়ে পেশী সংলগ্ন হাড়কে সচল করে এবং সঙ্গে সঙ্গে 
দেহের এ অঙ্গে গতির সৃষ্টি হয়। তাই হাত উঠানো-নামানো, দৌড়ান, সাঁতার 
কাটা, লাফ দেওয়া, ব্যায়াম করা প্রভৃতি কাজ সম্ভব হয়। তাই দেহে পেশীর সঙ্গে 
ARLE সম্বন্ধ ওতপ্রোতভাবে জাঁড়ত। একে অপরকে বাদ দিয়ে কোন কাজ 
করতে পারে ATL অবশ্য, মস্‌ণ পেশীর কথা আলাদা, মস্যণ পেশা আমাদের 
অপ্পই আছে। পেশা বলতে সাধারণতঃ ডোরাকাটা পেশীই বুঝায় । দেহে প্রায় 
৬০০-রও বেশী অস্থি-সংযুন্ত ডোরাকাটা পেশী আছে। 
পেশীর আর একটি কাজ হল দেহের তাপ সৃষ্টি করা । একজন BR লোকের 
দেহের তাপ ৯৮৬" ফাঃ। সবরকম প্রাকৃতিক অবস্থায় এবং সব খতুতে দেহে এই 
একই তাপমাত্রা থাকে । কম বেশশ হওয়া মানেই অসুস্থতার লক্ষণ। আমাদের 
দেহ থেকে অনবরত নিঃশ্বাসের সঙ্গে ও ত্বকের মাধ্যমে তাপ বের হয়ে যাচ্ছে। তাই 
দেহের তাপ সবসময় ৯৮৬” ফাঃ রাখার জন্য দেহপ্রকৃতি নিজে ব্যবস্থা করে রেখেছে। 
দেহের পেশীসমহ এই তাপ উৎপাদন করে। খাদ্যদ্রব্য থেকে আমরা যে শল্তি 
( Energy ) পাই, তাকে রাসায়নিক ( Chemical )-শন্তি বলে। পেশী সঙ্কোচনের 
সময় দেহের শন্তিতে পরিণত হয়ে পেশী সঙ্কোচনে সাহায্য করে।' রাসায়নিকশ্তি 
যাম্বিকশান্তিতে রূপান্তরিত হবার সময় দেহে তাপ সৃষ্টি করে। রাসায়নিক-শস্তির 
শতকরা 9০1৬০ ভাগ এইভাবে দেহে রূপান্তারত হয়। আবার আমরা *বাসব্রিয়ার 
মাধ্যমে দেহে যে আক্িজেন গ্রহণ কাঁর তা পেশনর মধ্যে কার্বন ও হাইড্রোজেনের 
ki রাসায়নিক সম্মেলন হয়। এই রাসায়নিক শান্তির কিছু অংশ প্রোটো প্লাজমাদ্ছ 
গকপদার্থ'গলতে গিয়ে সেগুলিকে জীবন্ত করে তোলে এবং অবাশণ্টাংশ দেহে 
তাপ রুপে আত্মপ্রকাশ করে। এইভাবে পেশী দেহে তাপ উৎপাদন করে। তাহলে 
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দেখা যাচ্ছে, শরীর সুস্থ ও কম“ক্ষম রাখতে দেহে পেশীরও এক উল্লেখযোগ্য ভূমিকা 
রয়েছে | আর দেহের সমস্ত পেশীকে কেবলমাত্র যোগ-ব্যায়ামের সাহায্যে সুস্থ 
ও সক্রিয় রাখা'যায়। 


স্নাযুতন্ত্র ( Nervous System ) 


আমরা লক্ষ্য করেছি যে, গায়ে কোন জায়গায় মশা বসার সঙ্গে সঙ্গে হাত 
সেখানে মশা তাড়াতে চলে যায়। হাত কি করে জানতে পারে দেহের কোন জায়গায় 
মশা বসেছে? কে তাকে মশা তাড়াতে হুকুম দেয়? তেমনি কোন লোভনীয় 
খাবার দেখলে আমাদের মুখে জল আসে । দেখার কাজ চোখের আর সুগন্ধ পাওয়ার 
কাজ নাকের । তবে মুখে জল আসতে গেল কেন? চোখের কাছে কোন পোকা- 
মাকড় এলে সঙ্গে সঙ্গে চোখের পাতা দ;টি বন্ধ হয়ে যায়। কে বলে দেয় এই পোকা- 
মাকড়ের অস্তিত্ব 2 কার হুকুমে চোখের পাতা দুটি বন্ধ হয়ে যায়? কে বা বন্ধ 
করে? একটু লক্ষ্য করলে দেখা যায় যে, আমাদের হাত, পা, চোখ, নাক, কান 
প্রভূত অঙ্গ-প্রত্যঙ্গগুলি যেন কোন অদশ্য শক্তির দ্বারা নিয়ন্ত্রিত হয়। কে যেন 
দেহের মধ্যে বসে দেহের প্রতিটি অংশের খবরাখবর নিয়ে সঙ্গে সঙ্গে প্রয়োজনীয় 
ব্যবস্থা নিচ্ছে। দেহের বিভিন্ন অংশ থেকে যেমন তার কাছে খবর নিয়ে যাওয়া হয় 
তেমান সঙ্গে সঙ্গে দেহের নিদিষ্ট অংশে তার আদেশ পেশীছে দেওয়াও হয় । 
এরুপ দ্রুত খবরাখবর দেওয়াই হলো স্নায়ঃতন্ত্ের কাজ । দেহের মাস্তদক ও স্ুষুয়া- 
কাণ্ড এই FASTA হেড-অফিস। আর হাত, পা, নাক, মুখ প্রভৃতি দেহের 
প্রতিটি অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ হলো শাখা অফিস | 

স্নায়ূতন্ত্কে টেলিগ্রাফ বা টেলিফোনের তারের সঙ্গে তুলনা করলে কাজটা 
বেশ ভালভাবে বুঝতে পারা যাবে। মনে করা বাক কোন দপ্তরের হেড-আঁফস 
কলকাতায় এবং সমস্ত পশ্চিমবাংলায় তার শাখা-প্রশাখা আঁফস রয়েছে । শাখা- 
প্রশাখা অফিসগুলি তাদের দৈনন্দিন জরুরী প্রয়োজন যেমন টেলিগ্রাফ বা 
' টৌলফোনের তারের মাধ্যমে জানিয়ে দিতে পারে, তেমনি হেড-আঁফসও ওঁ তারের 
মাধামে প্রয়োজনীয় আদেশ বা উপদেশ দিয়ে দিতে পারে । আমাদের দেহের PATE 
জাল এর;প টেলিগ্রাফ: বা টেলিফোনের তারের মত। কলকাতার হেড-অফিস যেমন 
সমস্ত শাখা-প্রশাখা আঁফসগ্লি তারের সাহায্যে নিয়ন্ত্রণ করছে, তেমাঁন আমাদের 
দেহের মস্তিৎক ও সুযুয়াকাণ্ড স্নায়.জালের সাহায্যে দেহের সমস্ত অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ ও 
দেহযন্তগঠীল নিয়ন্ত্রণ করছে । দেহের স্নায়নজাল হলো হেড-অফিস এবং TBS ও 
AGUS হ’লো তার শাখা-আঁফিস আর হাত, পা নাক, মুখ, কান প্রভৃতি 
দেহের প্রাতিটি অগ্গ-প্রত্যগগ তাদের সংযোগ রক্ষাকারী তার। পায়ে মশা 
কামড়ানোর সণ্গে সঙ্গে পায়ের স্নায়; মগজ ও স্ুষুয়াকাণ্ডকে জানিয়ে দিচ্ছে যে, 
পায়ে অমুক জায়গায় মশ। বসেছে এবং মস্তক ও আসুষুয়াকাণ্ড অমনি সঙ্গে সঙ্গে 
স্নায়ুর মাধ্যমে হাতের পেশাকে তার আদেশ জানিয়ে দিচ্ছে। মহরতে পেশীর 
সংকোচন ও প্রসারণ ঘটে যাবার ফলেই হাত গিয়ে দ্রুত ঝাঁপিয়ে পড়ছে মশার ওপর | 


২৪ সচিত্র যোগব্যায়াম 


স্নায়তন্তের কাজ খুব সংক্ষেপে বলতে গেলে বলতে হয়-_যে SOTA সাহাযো 
আমরা দেখি, শুনি, স্বাদ বা ঘ্রাণ গ্রহণ করি, ঠাণ্ডা, গরম, স্পর্শ, সুখ, বেদনা 
ইত্যাদি অনুভব করি, ভাল মন্দ বিচার বিবেচনা করি, জ্ঞাত বা অজ্ঞাতসারে দেহের 
অঞ্গ-চালনা করি তার নাম FATED | 

আগেই বলা হয়েছে যে, সুষূম্নাকাণ্ড ও মস্তিষ্ক বা মগজ এই স্নায়ুতান্বের হেড: 
অফিস । তাহলে মগজ, FAM এবং হাত, পা, নাক, মুখ, চোখ, কান 
প্রভৃতি দেহের সমস্ত অংশের স্নায়জাল নিয়ে এই স্নায়্‌জাল গাঠত। মাস্তিক ও 
সবষগ্নাকাণ্ড থেকে মোটামুটি স্নায়ু বের হয়ে সেগুলি আবার অসংখা শাখা-প্রশাখায় 
ভাগ হয়ে দেহের প্রতিটি অঙ্গে ছড়িয়ে পড়েছে। 

“IRR কতকগ;লি বিশেষ ধরনের কোষের (Cell) দ্বারা গাঁঠত। এই 
কোষগুলিকে বলা হয় স্নায়, কোষ ( Nerve Cell ) বা নিউরণ ( Neuron ) 1 
দেহের বিভিন্ন অংশ থেকে খবর মগজ ও সুষ;য়োকাণ্ডে পেশছে দেওয়া এবং সেখানে 
দেহের প্রয়োজনীয় অংশে আদেশ দেওয়ার কাজ কিন্তু একইপ্রকার স্নায়ু দ্বারা হয় 
না। যে সকলস্নার দ্বারা খবর হেড-আফিসে জানয়ে দেওয়া হয় তাকে বলা 
হয় সংবেদীয় সনারু ( Sensory Nerve ) | এই সংবেদীয় স্নায় যে কোষ 
দ্বারা গঠিত তাকে সংবেদণয় নিউরণ বলে। আবার যে সমস্ত স্নায়ু দ্বারা হেড 

থেকে দেহের বিভিন্ন অংশে হুকুম জানিয়ে দেওয়া হয় তাকে বলা হয় চোষ্টিয় 
স্নায়। (Motor or Efferent Nerve ), আর তার কোষকে বলা হয় চেষ্টিয় 
নিউরণ | নিউরণ-এর যে অংশে নিউক্লিয়াসাট থাকে সেই অংশটিকে বলা হয় 
সেল্বাঁড (Cell Body )। এই সেল্বাঁডর এক অংশ থেকে একটি একটি সুতোর 
মতো বের হয়ে এসে অনেক সরু অংশে ভাগ হয়ে গেছে__এগ্‌লিকে বলা 
হয় আ্যাক্সন ( Axon ) ; এই আক্সন আবার একপ্রকার কোষ দ্বারা আবৃত । 
এই Corie বলে শেখ্‌ কোষ ( Sheath Cell ) । কোষগুলি আবার মায়েলিন 
(Myelin ) নামক একপ্রকার পদার্থ দ্বারাআবৃত থাকে | সেলবঁডর অন্যান্য 
অংশ থেকে আবার কতকগুলি সরু স্তুতোর মতো জানিস বের হয়ে বহু শাখা 
প্রশাখায় বিভন্ত হয়েছে | এগ্ালকে বলা হয় ডেনড্রাইট- (Dendrite) 1 তা হলে 
দেখা যাচ্ছে, সেল্‌বডি, আত্মন, ডেনড্রাইট নিয়ে একটি চেষ্টিয় নিউরণ গঠিত। 
চোষ্ট় নিউরণ-এর সেল্বাঁড ও ডেনড্রাইট স্ুষুয়াকাণ্ডও মগজের মধ্যে থাকে এবং 
শামা ত্যান্সনগুলৈ বাইরে দেহের সর্বত্র ছড়িয়ে আছে ৷ এই আক্সন-এর সাহায্যে 
মগজ ও শষায়াকাণ্ড দেহের প্রয়োজনীয় অঙ্গে আদেশ জানিয়ে দেয় | 

এবার দেখা যাক সংবেদীয় নিউরণ। এই নিউরণ-এর সেলবডির এক অংশ 

থেকে একটি সর এবং ছোট সুতোর মতো জিনিস বের হয়ে এসেছে। একেই বলা 
হয় ডেনড্রাইট | 

এই ডেনড্রাইট আবার A, শাখা-প্রশাখায় বিভন্ত হয়েছে। এগুলি মগজ ও 
অ্বুয়াকাণ্ডের মধ্যে থাকে। সেলবডর অন্য অংশ থেকে আর একটি সরু অথচ 
RT সুতোর মতো জানিস বের হয়ে অসংখা শাখা-প্রশাখায় ভাগ হয়ে দেহের সর্বত্র 


Aiba যোগব্যায়াম ২৫ 


বিভন্ন অঙ্গের কোষের সঙ্গে যুক্ত হয়ে আছে । এগুিকে বলা হয় STAT সংবেদীয় 
1নউরণ-এর সেলবাঁডট কিন্তু SLMS বা মগজের মধ্যে থাকে না-_বাইরে 
কাছাকাছি এক জায়গায় দলবদ্ধভাবে থাকে । এই জায়গাঁটকে বলা হয় গ্যাংলয়ন 
(Ganglion )। তআ্যাক্সনের সাহায্যে সংবেদীয় নিউরণ দেহের বিভন্ন অংশের খবর 
TBS ও সুষুয্নাকাণ্ডে পেশীছে দেয় | - 

আমরা আগেই জেনেছি যে, পিঠের মেরুদণ্ডটি কতকগুলো ছিদ্ুযুন্ত অস্থিখণ্ড 
দ্বারা গঠিত, তাই মেরুদণ্ডের ভিতর দিয়ে নলের মত একটি পাইপ লাইন চলে গেছে। 
আবার মেরুদণ্ডের ক্ষুদ্র AE অস্থিখণ্ডের দু'পাশে একাট করে ছিদ্র আছে। BAA 
কাণ্ডের নিকটে সেই AOC Ia একত্রে মিলিত হয়ে এক একাঁট মোটা স্নায়ুতে পারণত 
হয়। আবার কতকগুলি মোটা স্নায় একসঙ্গে মিলিত হয়ে একটি মেরু FATS 
(Spinal Nerve) পাঁরণত হয় ॥ এই মের; স্নায়নগ:লি মেরুদণ্ডের অস্থির ছিদ্র- 
গুলির ভিতর দিয়ে মেরুদণ্ডের মধ্যে চলে গেছে । মের, FATTO গুচ্ছাকারে 
মেরঃদণ্ডের এক প্রান্ত থেকে অপর প্রান্ত পর্যন্ত চলে গেছে। মগজ থেকে বস্ছিপ্রদেশ 
পৰ্যন্ত এই স্নায়্গচ্ছকে স্তষুম্নাকাণ্ড ( Spinal Cord) বলা হয় । এটি দেখতে 
অনেকটা ইলেকটৃট্টক কেবল: ( Electric Cable )-এর মত | এইভাবে স্নায়ুর এক 
প্রান্ত সুষম্নাকাণ্ডের সঙ্গে VS! আবার মাস্তিক থেকে করোটির ছিদ্র দিয়ে 
স্নায়গ্ীল বের হয়ে দেহের সর্বত্র ছড়িয়ে পড়েছে | 

এবার আযাঝ্সন-এর গঠন ও কাষণপ্রণালী একটু লক্ষ্য করে দেখা যাক্‌। সংবেদীয় 
এবং চেষ্টিয় উভয় নিউরণ-এর কতকগুলো জ্যাকসন এক একাট FT, গঠন 
করে। এই আ্যাক্সন একসঙ্গে মায়েলিন নামক সাদা বস্তু দ্বারা আবৃত থাকে | 
তাই দ্নায়ু সাদা দেখায়। তাহলে একটি স্নায়নর ভিতর দিয়ে সংবেদীয় ও 
চেষ্টিয় উভয় আ্যাক্সান চলে গেছে এবং দেহের সর্বত্র ছাড়িয়ে আছে--ফলে একটি স্নায়ুর 
সংবেদীয় OTSA দেহের চোখ, কান, নাক, মুখ, প্রভৃতি ইন্দ্রয়ের কোষের সঙ্গে ALS 
থেকে খবর সংগ্রহ করে মগজ ও সুষুদ্নাকাণ্ডে পাঠাতে পারে ; আবার সেখান থেকে 
সেই একই স্নায়ুর চোষ্টয় নিউরণ-এর আ্যাব্সন-এর প্রান্তসমহ পেশী, গ্রন্থি প্রভাতির 
সঙ্গে TS থাকায় আদেশ দেহের এ সব আজ্ঞাবহ অংশে পেশছে দিতে পারে । 
তাহলে দেখা যাচ্ছে, আমাদের শরীর সবল ও কর্মক্ষম রাখতে হলে দেহের 
স্নায়ুতন্ত্রকে SE ও সক্রিয় রাখা অবশ্য দরকার । আর এই স্নায়ুতন্ত্র সবল ও 
সক্রিয় রাখার একমান্র উপায় হলো নিয়ামত যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস করা | 


সন্ভিক্ক হা! সগজ্ত ( Brain) £ মাস্তিত্ক বা মগজ মাথার করোটির মধ্যে 
অবাস্হিত। এরই প্রভাবে কোন ব্যন্তি মানব সমাজে যশ, মান, খ্যাতির উচ্চ শিখরে 
উঠতে পারে। জীবনে ভাল-মন্দ এরই কাজের দারা নিয়ন্ত্িত হয়। এরই প্রভাবে 
কেউ বা হয় হাবা-ৰোৰা, বিচার-বাদ্ধিহীন আবার কেউ বা হয় বিদ্বান, বুদ্ধিমান । 
"এই মাস্তককে কয়েকটি অংশে ভাগ করা যেতে পারে, যেমন-গ/র মস্তক 
(Cerebrum ), থালামাস: ও অধগ্থালামাস্‌ (10108181005 and Hypotha- 
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lamus ), মধ্যস্তিক ( Mid-Brain ) মধ্যযোজক (Pons), লঘু-মস্তি্ক 
(Cerebellum ) এবং সুষুল্নাশার্ষ ক ( Medula oblangata )। এই মাস্তিত্ক 
থেকে যে ১২ জোড়া স্নায়ু বের হয়েছে তাকে বলা হয় করোটি স্নায়ু ( Cranial 
Nerves ) | 
মস্তিচ্কের সব অংশের মধ্যে TA MSS সব চেয়ে বড় এবং মস্তিষ্কের কাজের 
ধান ভুমিকা নিয়ে আছে। এই গর MSR আবার HS অংশে ভাগ করা যায় | 
অংশ RG কতকগুলি গভাঁর খাঁজের দ্বারা পিণ্ড সৃষ্টি করেছে। পিণ্ডগুলি 
আবার কতকগুলি অগভীর খাঁজের দ্বারা কতকগুলি ছোট ছোট পণ্ডকে ভাগ হয়ে 
আছে। এই সব পিণ্ডক আমাদের চিন্তাশতত, Torts, semis প্রীত নিয়ন্ত্রণ 
করে। প্রকৃতপক্ষে, গুরু স্তিত্কই দেহের “fe বা কতাঁ। তার অগোচরে দেহে 
কোন কাজ হতে পারে না। বিদ্যাব্ধি চিন্তাশক্তি, বিচারশ্ত প্রভৃতি গর 
র পিণ্ডকের উপর নিভ'র করে। যার মান্তিচকের যত cat পিণ্ডক আছে 
তার farts ও বুদ্ধি তত প্রথর | গুরু-মস্তিচ্কের পিছনের অংশে শ্রুতি কেন্দ্র, 
দশনি কেন্দ্র প্রভৃতি অবাস্থিত | 
গর মন্তিচ্কের ঠিক নীচে ধুসর রং-এর বড় অংশটির নাম থালামাস১ আর ঠিক 
তার নাচের অংশটির নাম অধস্থালামাস্‌। থালামাসের সাহায্যে আমরা প্রচণ্ড ঠাণ্ডা 
অননভব করি 1 দুঃখ, বেদনা, লজ্জা, রাগ, অনুরাগ, ক্রোধ, হিংসা প্রভৃতি মানসিক 
এলিও এর দ্বারা নিয়ন্ত্রিত হয়। অধস্থালামাস: আত্মরক্ষা, অপরকে আক্রমণ 
করা প্রভৃতি কতকগুলি কাজ নিয়ন্ত্রণ করে। তাছাড়া নিদ্রা ও দেহের তাপ 
সংরক্ষণে শক'রা ও চ্নেহজাতীয় পদার্থের বিপাককিয়ায় সাহায্য করে । থালামাস: ও 
অধস্থালামাসএর নীচে মধ্য-মস্তিচ্ক | মধ্য-মস্তি্ক চারটি পিণ্ড নিয়ে গঠিত। 
উপরের দুটি পিন্ডকে frais কেন্দ্র এবং নশচের দুটি কেন্দ্রকে নিম্নশ্যুতি কেন্দ্ 
বলে। মধ্য-মস্তিচ্কে লোহিত নিউক্লিয়াস ( Red Nucleus ) এবং কৃষ্ণোপাদান 
( Sustantia Nigra ) নামক আরো দুটি অংশ আছে। নাচ, অঙ্গ-ভঙ্গি, ব্যায়াম 
প্রভৃতি কতকগুলি নির্দিন্ট ও Fane পেশী চালনা মধ্য-মস্তিক্ষের এই দুটি অংশ 


মধ্য-মস্তিষ্কের নীচে মাস্তক-যোজক অবস্থিত। এর দ্বারা নাক, বাকযন্ত্ মুখ 
ও গলার পেশ? নিয়ন্বিত হয় | মধ্য মান্তষ্কের সঙ্গে লঘসাস্তত্ক ও লুষা্নাশীর্ষক- 
এর যোগাযোগ এই মন্তিৎকযোজকের মাধ্যমে হয় । 

ঈষদ্নাশীর্যকের পাশে লঘুমস্তিক অবস্থিত। এটি মধ্য-নস্তি্কঃ মন্তিক- 

AAMT Fay মধ্যে যোগাযোগ রক্ষা করে। ARATE দেহে 
পেশীর কাজের মধ্যে পারস্পারিক সামঞ্জস্য রাখে। পেশীর স্বাভাবিক সঙ্কোচনও 
এর সাহায্যে নিয়ন্ত্রিত হয়। 
2 ANS sae যোজকের নীচে এবং ঈষ্নাকাশ্ডের উপরে অবস্থিত | 
এর দ্বারা আমাদের হদস্পন্দন, *বাসক্রিয়া, লালা নিঃসরণ, বমন, ধমনী সঙ্কোচন 
প্রভৃতি নিয়ন্ত্রিত হয়। THE কাবোহাইড্রেট গ্রাইকোজেনে রুপান্তরিত হওয়ার 
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কাজ BIAS থেকে নিয়ন্বিত হয় । দেহের এই অংশটিতে আঘাত লাগলে 
সঙ্গে সঙ্গে জ্ঞান হারাতে হয়-_জোরে আঘাত লাগলে মৃত্যুও হতে পারে। 

আগেই বলা হয়েছে যে, দেহের প্রাতিটি তন্তু কোষ ACES মাধামে তাদের Via 
উপাদান সংগ্রহ করে এবং হৃংপিণ্ড দেহের সর্বত্র AS পরিচালিত করে। যেহেতু 
মস্তিষ্ক বা মগজ দেহের সবচেয়ে উপরে অবস্থিত, সেইহেতু মাধ্যাকর্ষণের প্রভাবে বা 
হৃংপিণ্ডের দুর্বলতার জন্য কখনও কখনও মগজে ঠিকমত রন্ত পাঠানো সম্ভবপর হয় 
না। সর্বংগাসন, শাঁর্ষাসন, শশশগাসন প্রভৃতি আসনকালে মাথা নীচের দিকে 
থাকে এবং সহজেই হৃৎপিণ্ড মাথায় প্রচুর রন্ত পাঠাতে পারে - ফলে 'মগজও তার 
প্ররোজনীয় উপাদান সংগ্রহ করতে পারে । আর কোন ব্যায়ামে মগজের এই 
উপকার হয় না। 


গ্রন্থি ( Glands ) 
আমাদের দেহে বহ; গ্রন্থি আছে । এই সব গ্রন্থির কতকগুলি বাহঃক্ষরা বা 
afgearat ( Exocrine ) নালীযযুক্ত ( duct) aig আবার কতকগুলি অন্তঃক্ষরা 
বা অন্তঃস্রাবী (Endocrine) নালাীহীন (ductless) গ্রানহ্থ । তাছাড়া দেহে 
এমনও AR আছে, বার এক অংশ AHS এবং অপর অংশ নালীহীন-_যেমন 
অগ্ন্যাশয় (Pancreas) 1 serena গ্রন্থি, অশ্রত্রাবী গ্রন্থি, ঘমপগ্রন্থি প্রভৃতি গ্রন্থি 
গল বহিঃগ্রাবী নালীযান্ত গ্রান্থি। লালাপ্রাবী গ্রন্থি থেকে লালা নিঃসত হয়ে মূখে 
খাদ্যের সঙ্গে মিশে খাদ্যবস্তু পাকস্থলীতে CATS CW এবং হজমে সাহায্য করে । 
তেমন ঘৰ্মগ্রন্থর সাহায্যে আমাদের দেহ থেকে ঘাম বের হয়ে যায়। THAT, 
পিটুইটারী, থাইরয়েড, প্যারাথাইরয়েড, থাইনাসং, এড্রিন্যাল প্রভাত গ্রান্থগণল 
BB নালীহাীন গ্রন্থি । এই জাতীয় গ্রন্থি-নিঃসৃত রসকে বলা হয় হরমোন | 
এ সব গ্রন্থির নিঃসৃত রস সরাসার Ae ও লাঁসকায় মিশে যায় এবং দেহের 
প্রয়োজন অনুযায়ী বিভিন্ন স্থানে প্রেরিত হয় । এই অন্তস্রাবী গ্রাহুগণল নিয়ন্ত্রণ 
করে মানবজাতির আকাতি। এদেরই প্রভাবে কেউ হয় দীর্ঘ, দ্থংলকায়, বিদ্বান, 
বুদ্ধিমান, তেজোদীপ্ত, ক্ষীণকায়, মূর্খ, হাবা-বোবা, Slay কাপর প্রভৃতি । 
এদেরই প্রভাবে কেউ হয় সুন্দর সুঠাম দেহের অধিকারী আবার কেউ বা হয় কুৎসিত 
. ও চির রূগ্ন। হরমোন রক্তের সঙ্গে মিশে দেহ ও মন গঠন এবং উৎকর্ষ তার কাজে 
দেহে রোগ প্রতিরোধ ক্ষমতা গড়ে তুলতে সরাসরি অংশ নেয় । এখনও পাঁথবীতে 
এক যোগ-ব্যায়াম ছাড়া এমন কোন ব্যায়াম আবিক্কৃত হয় নি, যা দেহের এই 
অত্যাবশ্যক গ্রান্থগ্জীলকে সবল ও সক্রিয় রাখতে সাহায্য করতে পারে। যেমন, ধরা 
যাক-_পিটুইটারী গ্রন্থ । আমাদের দেহে পিটুইটারী গ্রন্থির ভূমিকাই সব চেয়ে বেশী 
উল্লেখযোগ্য । দেহের প্রায় সবগুলি অন্তঃস্রাবী গ্রন্থি এই পিটুইটারা গ্রন্থি দ্বারা 
নিয়ন্ত্ৰিত হয়। মাস্তচ্কের নিচের দিকে একটি ক্ষুদ্র আস্ছিগহ্বরে এই গ্রন্থাট 
অবাস্থিত। 
আগেই বলা হয়েছে যে, আমাদের দেহ-যন্ব্রগুলি FE থেকে তাদের পুষ্টির 
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উপাদান সংগ্রহ করে। মাধ্যাক্ষণ নিয়মানুসারে হৃংপিণ্ডকে বেশ পরিশ্রম করে 
মস্তিচ্কে FS পাঠাতে হয়। হৃংপিণ্ড দুর্বল হলে মস্তিচ্কে রক্ত সরবরাহ প্রয়োজন 
মত নাও হতে পারে। যোগ-ব্যায়ামে এমন কতকগুলি আসন আছে (যেমন 
শাঁষসিন, শশাঙ্গাসন, সবর্গাসন প্রভূত ) যেগুলি অভ্যাসকালে মান্তিষ্কে সহজে 
aE প্লাবিত হয় এবং পিটুইটারণ গ্রন্থি আতি সহজে তার পুষ্টির উপাদান ae থেকে 
সংগ্রহ করতে পারে। 

সেইরূপ* থাইরয়েড গ্রন্থি এবং প্যারা-থাইরয়েড্‌ গ্রন্থি দুটি আমাদের দেহের 
পক্ষে আঁত প্রয়োজনীয় ae | থাইরয়েড: গ্রন্থ থেকে যে হরমোন নিঃসৃত হয়, তাকে 
থাইরোব্সির বলে। আইওটডিন থাইরোক্সিনের এই বিশেষ উপাদান। থাইরোক্সিন 
দেহের বিপাক-ক্রিয়ায় সাহায্য করে। আমাদের দেহে যদিও আইওিনের প্রয়োজন 
WSIS অপ্প, তবুও এই অত্যাবশ্যকাঁয় উপাদানটি না থাকলে দেহংযন্ত্ৰগগ লি অচল 
হয়ে পড়ে । এই থাইরয়েড ও প্যারা-থাইরয়েড- গ্রান্থিগলিঃ এমন কোন ব্যায়াম 


নেই যার ছারা সুস্থ থাকতে পারে ; অথচ যোগ-বায়ামের সববাঙ্গাসন ও মংস্যাসন 
এই গ্রন্থিগুলিকে সহজেই সুস্থ রাখে | 


বয়স অনুযায়ী যোগব্যায়ামের তালিকা 
SE ই, ৬১ 
বয়স যোগ-ব্যায়াম 
১। ৬ থেকে পদ্যাসন, পদহস্তাসন, অর্ধচক্রাসন, অর্ধ-চন্দ্রাসন, 
১২ বছর চন্দ্রাসন, চক্রাসন, ভুজংগাসন, পূর্ণ -ভুজংগাসন, ধনুরাসন, 
(ছেলে ও মেয়ে ) পূর্ণধনুরাসন, উদ্ট্রাসন, পূর্ণ-উদ্্রাসস, মৎস্যাসন, 
শশঙগাসন, অর্ধ মৎসোন্দ্রাসন, অর্ধ-কুমসিন, পশ্চিমোথা- 
শাসন. ভদ্রাসন, ব্যাপ্রাসন, সঙ্কটাসন, গরুড়াসন, বৃক্ষাসন+ 
বাসন ও শৰাসন (আসন অভ্যাস S— বারের বেশী 


হবেনা )। জব 
২। ১৩থেকে ১ নং তালিকা এৰং তার সথ্গে পৰন TEP, 
২০ বছর BS পদাসন, শলভাসন, গোমুখাসন, কর্ণ-পিঠাসন, 
( ছেলে ও মেয়ে ) 


হলাসন, জানুশিরাসন, ৰজ্ৰাসন, স্ুপ্ত-বজ্াসন, আৰর্ণ- 
ধন-রাসন, সবধ্গাসন, বধ্ৰ-সৰংগাসন, পূ্ণৰ্ধ সবাংগা- 
সন, মকরাসন, পূর্ণমকরাসন, ভ্রিকোণাসন, চতুণ্কোণাসন, 
| বিভন্ত জানুশিরাসন, দন্ডায়মান একপদ শিরাসন, 
PROM, কুক্ষ্টাসন, ৯কারাসন, বিপরাতকরণী মুদ্রা, 
যোগম-দ্রা, উচ্ডায়ান ও নৌলা (মেয়েদের wy প্রতিষ্ঠিত 
॥ | হওয়ার পর্বে এবং ছেলেদের ১৫।১৬ বছরের পূৰে 
| Seta ও নৌলী করা উচিত নয় ) 1 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২৯ 


বয়স যোগ -ব্যায়াম 


Ol ২০ থেকে ১নং এবং ২নং তালিকার অনুরূপ ও তার সংগে 
৩০ বছর শীষসিন এবং প্রয়োজন অনুযায়ী কয়েকটি সহজ মূদ্রা» 

( ai ও পুরুষ) বাস্ত ক্রিয়া ও প্রাণায়াম | 

৪1 ৩০ থেকে ১, ২ ও ৩নং তালিকার অনুরূপ--তবে এমন কোন 
80 বছর আসন অভ্যাস করা বাঞ্ছনীয় নয় যাতে মেরুদণ্ডের বা 

(ate পূরুষ) | দেহের কোন সংযোগন্থলে প্রচণ্ড চাপ পড়ে ॥ যেমন 


| চক্রাসন, চন্দ্রাসন, পূর্ণ-উদ্ট্রাসন, পূর্ণ-ধনুরাসনঃ বিভন্ত- 
| জানুশিরাসন, দণ্ডায়মান একপদ শিরাসন ইত্যাদি। 


লা 

GI 80 বছর |  ৬-৮টি সহজ স্বান্থ্যাসন যেমন--পবন SPI 
এবং CEA | ভুজংগাসন, মৎস্যাসন, সবংগাসন, ধনুরাসন (সহজে 

| যতটুকু হয়), উদ্ট্রাসন. (সহজে যতটুকু হয়), হলাসন, 

জান;শিরাসন ইত্যাদি এবং প্রয়োজন অনুযায়ী AAT ও 

প্রাণায়াম । GO বছরের পর থেকে ভ্রমণ প্রাণায়াম বিশেষ 

উপকারী । 


বিঃ ছঃ__তািকানুযায়ী একসংগে GOA Le যোগ ব্যায়াম অভ্যাস করা কারো 
পক্ষে সম্ভব নয়__আর সম্ভব হলেও করা উচিত AA | একই তালিকায় 
এতগযলি যোগব্যায়াম দেওয়ার উদ্দেশ্য হলো যোগ-ব্যায়ামে বৈচিত্র্য 
দিয়ে আসা । একই খাদ্য যত ভালোই হ’ক না ২৪ দিন পর 
আর যেমন ভাল লাগে না_তেমনি যোগ-ব্যায়ামেরও ১৫ দিন অন্তর 
তালিকা পাঁরবর্তন বাঞ্ছনীয় । তবে তালিকা 'নবচিনের সময় মনে 
রাখতে হবে যেন দেহের সব অংশে প্রচুর AS চলাচল করে আর 
সর্বাংগাসন, মৎস্যাসন প্রভৃতি কয়েকটি অত্যাবশ্যক আসন বাদ 
না যায়। 


খানের প্রয়োজনীয়তা 

প্রথমে একটিমান্ত জীবকোষ নিয়ে মাতৃগর্ভে একটি জীবের সৃষ্টি হয়। সেই 
মুহুর্ত থেকে একের পর এক কোষ সৃষ্টি হয়ে জীব বাড়তে থাকে । এই বৃদ্ধি 
মানবদেহে কম-বেশ? প্রায় পাঁচশ বছর ধরে চলে! এই বৃদ্ধির জন্য খাদ্যের 
প্রয়োজন | জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যন্ত দেহ ভিতর ও বাইরে নিয়ত কাজ করে যায়। 
এই কাজের জন্য দেহের HALA FATS হয় । এই ক্ষয় পূরণের জন্য খাদ্যের 
প্রয়োজন হয় । আবার এই কাজের জন্য দেহে শান্তর প্রয়োজন হয় । এই শান্ত 
আমরা খাদ্যক্তু থেকে তাপ আকারে পাই। তাহলে দেখা যাচ্ছে খাদোর কাজ 
হ’লো দেহের বৃদ্ধি ও ক্ষয় পুরণ করা এবং দেহে তাপ AIG ক'রে দেহ-যন্ত্রকে 
Aiea রাখা | 


কয়েকটি বিশেষ গ্রন্থি ও ভাদের অবস্থান 


১। পিশিয়াল গ্রন্থি, ২। পিটুইটারী গ্রন্থি, ৩। খাইরয়েড গ্রন্থি, 
৪1 থাইমাস্-গ্রদ্থি, ৫। এড়িন্যাল গ্ৰন্থি, ৬। অগ্ন্যাশয়, 
৭। যৌনগ্রস্থি। 


দেহাভ্যনতরস্থ বিশেষ কয়েকটি যন্ত্র ও তাদের অবস্থান 


TYE দেহ-যন্তরের লক্ষণ 


«| পাকস্থলী, 


QR দেহ-যন্ত্রের লক্ষণ 


৭। Beaty | 


৬। Paty, 


21 PRA, ৩। ashie, 81 যকৃৎ, 


১। শ্বাসনালী, 


৩২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


ACTA উপাদান 


খাদ্যের যে বন্তুর জন্য তাকে খাদ্য বলা হয়, সেই বস্তুই এ খাদ্যের উপাদান 
(Nutrient )। কোন খাদ্যের খাদ্যমুল্য ও তার উপাদানের শ্রেণী কতটুকু পাওয়া 
যাবে সকলই ?নর্ভর করে AIT QI ওপর । আধুনিক খাদ্য-বিজ্ঞানগদের মতে 
খাদ্যের উপাদান মোটামুটি পাঁচ ভাগে ভাগ করা যেতে পারে । যথা--(১) প্রোটিন, 
(২) কার্বোহাইড্রেট, (৩) স্নেহপদার্থ, (8) বিভিন্ন ধাতব লবণ এবং (4) ভিটামিন | 

কোন একটি খাদ্যে এক বা একাধিক উপাদান থাকতে পারে। প্রোটিন, 
কার্বোহাইড্রেট, দ্নেহজাতীয় পদার্থ-আমাদের খাদোর প্রধান অংশ ব'লে তাদের 


প্রধান উপাদান বলা হয় এবং ধাতব লবণ ও ভিটামিন খাদো কম থাকে বলে তাদের 
আনুষঙ্গিক উপাদান বলে ॥ 


প্রোটিন্ন ৪ আমাদের দেহ অসংখ্য কোষ সমন্বয়ে গাঠত। এই সব জশব- 
কোষের প্রধান উপাদান হলো প্রোটিন । প্রোটিন দেহ বৃদ্ধি করে, দেহের ক্ষয়ক্ষতি 
পদ্রণ করে, দেহের সারাংশ ও পেশণ প্রতি গড়ে তোলে এবং দরকার হলে দেহে 
TAS সৃষ্টি করে। তাছাড়া এ্যানাট বাঁড নামক একপ্রকার প্রোটিন পদাথ দেহে 
রোগ প্রতিরোধ ক্ষমতা সৃষ্টি করে। রন্তের মধ্যে রঞ্জক পিত্ত নামক প্রোটিন 
ফুসফুস থেকে বায়ুর আঁক্সজেন নিয়ে দেহের ASS পরিবেশন করে। পেপ্‌সিন, 
স্টিপাসন প্রভৃতি জারক রস প্রোটিন থেকে ASG হয় ॥ _ 

প্রোটিন খাদ্যে নাইট্রোজেন বায়ুরই প্রাধান্য । প্রোটিন সমহ্ধ খাদ্য ছাড়া 
অন্য কোন খাদ্যে নাইট্রোজেন পাওয়া যায় না, তা প্রোটিনকে নাইড্রোজেনাস: খাদ্য 
বলা হয়। প্রোটিন-প্রধান খাদ্যে অক্সিজেন, কার্বন ও হাইড্রোজেন বায় কিছু 
পরিমাণে পাওয়া যায় । 

আগেই বলা হয়েছে যে, আমাদের দেহের প্রধান উপাদান হলো প্রোটিন । এই 
প্রোটিন কতকগুলো এ্যামিনো এ্যাসিন্ডের সাহায্যে দেহের মধ্যে তৈরী হয়। 
কতকগুলো এ্যামিনো এ্যাসিড দেহ নিজে প্রস্তুত করে অভাব মিটাতে পারে না, 
তাই বাইরে খাদ্য্রব্যের সাহায্যে এই এযামিনো এ্যাসিড নিয়ে আসতে হয়। এই 
এামনো এ্যাসিডকে অত্যাবশ্যক এ্যামিনো এ্যাসিড বলে। আরজিনাইন্‌, লিউমিনং 
প্রভৃতি এই ধরনের খ্যামিনো আযসিড। যে সমস্ত এ্যামনো গ্যাসিড দেহ নিজে 
প্রস্ভুত করে তাকে বলা হয় অপ্রয়োজনীয় এযামিনো এ্যাসিড । 

প্রোটিনকে সুক্ষ্ম সুক্ষ্ম অংশে বিভন্ত করলে প্রথমে কতকগুলো এযামিনো 
এসিড এবং হাইড্রোজেন, কার্বন প্রভাতি মৌলিক পদার্থ উৎপন্ন হয় । 

মানবদেহে চার্ব বা কাবেহি।ইড্রেট সঞ্চয়ের ব্যবস্থা আছে, কিন্তু প্রোটিন সণয়ের 
কোন ব্যবস্থা নেই। তাই প্রয়োজনাতরিন্ত প্রোটিন খাওয়া কখনও উচিত নয়। 
অতিরিন্ত প্রোটিন দেহের কোন কাজে আসে না বরং দেহকে FA করে। তা শরীরের 
ভিতরে দ:ষিত পদার্থ ALG করে দেহে নানা রোগ ডেকে আনে । সাধারণতঃ 
ছেলেদের তুলনায় মেয়েদের প্রোটিনের প্রয়োজন কম | কিন্তুকোন কোন অবস্থায় 


সচিত্র যোগব্যায়াম ৩৩ 


যেমন গভবিস্থায় বা গ্তনদানকালে মেয়েদের শরীরে প্রোটিনের বেশ প্রয়োজন হয়, 
কারণ, তার কিছু অংশ সন্তানকে দিতে হয় । একজন সুস্থ, সবল, কমক্ষিম পুরুষের 
দৈনিক প্রোটিন প্রয়োজন হয় ৬৫ থেকে ৭০ গ্রাম । মেয়েদের সাধারণতঃ ১০ গ্রাম 
কম হলে ও কোন ক্ষতি হয় না। অবশ্য দেশ ও কাজ অনুযায়ী এই প্রয়োজনীয়তা 
কম-বেশন হতে পারে । আমাদের দেশে দেহের বৃদ্ধিকাল জন্মদিন থেকে প্রায় ২৫ 
বছর পর্যন্ত অব্যাহত থাকে৷ কিন্তু শত প্রধান-দেশে এ বৃদ্ধি আরো কয়েক বছর 
পর্যান্ত চলে । এই বৃদ্ধিকল পর্যন্ত দেহে বেশ প্রোটিন দরকার হয় ৷ নিম্নে বয়স 
অনুযায়ী ছেলে-মেয়েদের সাধারণতঃ যতটুক্‌ প্রোটিন প্রয়োজন তা দেওয়া হল। 
শিশু ১ বছর থেকে ৬ বছর ২৫ থেকে ৪৫ গ্রাম 
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অবশ্য আগেই বলা হয়েছে যে, দেশ ও কাজ অন[যায়ী এর প্রয়োজনীয়তা কম 
বা বেশী হতে পারে। by 

আমিষ ও নিরামিষ উভয় প্রকার খাদ্য থেকে প্রোটিন পাওয়া যায় | 

প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন-সমনদ্ধ খাদ্য__মাংস, ডিম, মাছ, পশহ-পাখীর IBS 
( লিভার ), বৃক্ (কিডাঁনি ), দুধ, দই, ছানা, পানর, সয়াবীন, বিভিন্ন প্রকার বাদাম 
ও ডাল, শাক-সবাঁজ ইত্যাদি । 

দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিন-সম্ধ খাদ্য-_চাল, গম, ভুট্রা রাগী, আল, গাজর, 
বট, শালগম ও বিভন্ন প্রকার ফল। 


্ার্রোহাইড্ডরেউ (শর্করাজাতীয় খাদ্য ) ৪ 

কার্বোহাইড্রেট কার্বন, হাইড্রোজেন ও অঞ্সিজেন-এর সমন্বয়ে গঠিত | 
সাধারণতঃ হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন ২ঃ ১ অনুপাতে ACF | তাই, এই জাতীয় 
খাদ্যকে কার্বোহাইড্রেট বলা হয় । আমাদের দেহে কাবেহাইড্রেটের অনেকগুলো কাজ 
করতে হয় । যেমন--(১) তাপ ও শান্ত সরবরাহ করা । সেইজন্য কাবেহাইড্রেটের 
আর এক নাম জবালানি খাদ্য । (২) খাদ্যের প্রোটিন ভিটামিন ও ধাতব লবণ গ্রহণে 
সাহায্য করা । (৩) প্রোটিনকে তাপ উৎপাদনের কাজ থেকে অব্যাহতি দেওয়া । 
(৪) স্নেহজাতীয় পদার্থ দহনে সাহায্য কোরে িটোনিস্‌ নামক একপ্রকার রোগ 
থেকে দেহকে রক্ষা করা । (৫) অন্তে একপ্রকার জীবাণু থেকে ভিটামিনব ও কে 
তৈরী করে, দেহে এ সকল ভিটামিনের অভাব পুরণ করা এবং (৬) কোষ্ঠকাঠিন্য 

৩ 


৩৪ সচিত্র যোগব্যায়াম 


রোগের হাত থেকে দেহকে রক্ষা করা । স্যেলুলোজ নামক কার্বোহাইড্রেট কোম্ঠ- 
কাঠিন্য রোগ দূর করে। p 

প্ররোজনাতিরিস্ত কাবেহাইড্রেট-সমৃগ্ধ খাদ্য না খাওয়াই উচিত। আধুনিক 
খাদ্য-বিজ্ঞানীদের মতে একজন পুর্ণবয়স্ক ছেলে-মেয়ের দৈনিক ১২ থেকে ১৬ আউন্স 
কাবেহাইড্রেউজাতীয় খাদ্যের প্রয়োজন | অবশ্য, গভ“বতা ও স্তনদানকারী মেয়েদের 
একটু বেশী প্রয়োজন হয়। আতীরিন্ত কার্বোহাইড্রেট অন্তে জমে পচে গ্যাস ও 
এযাসিড সৃষ্টি করে। ফলে, প্রথমে অজীর্ণ, পেটফাঁপা রোগ দেখা দেয় এবং পরে 
নানা জটিল রোগ দেহকে আক্রমণ করে । দাঁতের ক্ষয়রোগ এবং মেদবংদ্ধি রোগ এই 
আঁতারন্ত কাবেহাইড্রেট থেকে আসে। তাছাড়া দেহে feiss কার্বোহাইড্রেট থাকলে 
দেহ খাদ্যের অন্যান্য দ্রব্য (যেমন-_ প্রোটিন, লবণ, ভিটামিন প্রভৃতি ) প্রয়োজন 
অনন্যায়ী গ্রহণ করতে পারে না । ৃ 

প্রথম শ্রেণীর কাবোহাইদ্রেট-সমৃদ্ধ খাদ্য-_চানি, মিছা, গুড়, মধ, সিমলা 
আলণ, Ay গম, যব, ভুট্রা, চাল, রাগী, জই, বজরা, জোয়ার, শুকনো ফল, বিভিন্ন 
প্রকার ডাল, হলুদ, তে'তুল প্রভৃতি | 

দ্বিতীয় শ্রেণীর কাবেহাইড্রেট-সমচ্ধ খাদ্য--কলা, মুলা, কীট, গাজর, 
পেয়াজ, আল্‌, মিষ্টি or, আম, কাঁঠাল ও কাঁঠালবাঁচি, নারকেল, বিভিন্ন 
রকমের বাদাম, এলাচ, লবঙ্গ, জিরে, ধনে, মরিচ, আদা, সীম, তাঁরতরকারা, শাক- 
সবজি প্রভৃতি । 


সহঃ. কাবেহাইড্রেটের মত স্নেহপদার্থকেও দেহে অনেক কাজ 


করতে হয়। যেষন-_ 
(১) তাপ ও শান্তি উৎপাদন করা । 
(২) তাপের অপচয় বন্ধ করা | 
(৩) দেহের মসৃণতা ও সৌন্দর্য রক্ষা করা । 


(8) ভিটামিন ‘এ’, fe’, ই’ এবং ‘কে’-কে দ্রবীভূত করে দেহের গ্রহণযোগা 
করা। 


(6) িনো-লোয়ক, এ্যারাচি-ডোনক প্রভূত কতকগুলো গ্যাসিড তৈরী 
করে দেহকে সুস্থ রাখা | 


দেহ নিজে এই এ্যাসিডগুলি তৈরী করতে পারে না, অথচ দেহে এগুলোর 


অভাব ঘটলে এক্াঁজমা প্রভূত চর্মরোগ দেখা দেয়_-শরীরের ত্বক শুক ও খসখসে 
হয়ে যায়। ঃ 


(৬) অসময়ে দেহ-যন্ত্রকে চালু রাখা । 

আমরা যদি কোন কারণে কোন সময় খাদ্য গ্রহণ করতে না পারি, অথবা ইচ্ছা 
করে উপবাস কার, তবে দেহের Ales DIT, দেহ-যন্ত্কে চাল; রাখতে সাহায্য করে। 

(৭) দেহকে কাজের ও চলাফেরার উপযোগী করা | 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৩৫ 


আমাদের দেহ অস্থিময় । সেকারণে দেহে ATA কিছু পারমাণ চার্ব না থাকত, 
তবে চলাফেরার অস্থৃবিধা হতো | 

স্নেহজাতীয় খাদা যেমন আমাদের দেহে অত্যাবশ্যক, তেমানি প্রয়োজনের 
Solas স্নেহজাতীয় খাদ্য দেহের পক্ষে আনম্টকর ৷ অত্যধিক স্নেহজাতীয় খাদ্য 
অজীর্ণ, কোষ্ঠকাঠিন্য রোগ সৃষ্টি করে । দেহে আঁতারিন্ত মেদ জমায়, হৃদরোগ ও 
FSA রোগের সৃষ্ট করে। আবহাওয়ার তারতম্য অনুসারে একজন পূর্ণবয়স্ক 
নারী বা পুরুষের দৈনিক ৬৫ থেকে ৮০ গ্রাম স্নেহজাতীয় খাদ্য গ্রহণ করা উচিত। 
এমন খাদ্য গ্রহণ করা উচিত, যা থেকে মোট প্রয়োজনীয় তাপ ও শান্তর শতকরা 
২৫ ভাগ স্নেহজাতীয় খাদ্য থেকে পাওয়া যেতে পারে ৷ স্নেহজাতীয় খাদ্য আঁমষ 
ও নিরামিষ উভয় প্রকার হইতে পারে | 

প্রথম শ্রেণীর স্নেহজাতীয় খাদা_-ঘি, ভিটামিন-এ 'মীশ্রত বনস্পাতি বা 
ডালডা, কড: ও শার্ক মাছের তেল, সাঁরযা-বাদাম ও নারকেল তেল, ছানা, পানির, 
গড়া দুধ, বিভিন্নপ্রকার বাদাম, পেস্তা, সয়াবীন, আখরোট ও নারকেল । t 

* দ্বিতীয় শ্রেণীর স্নেহজাতীয় খাদা__মাখন, জীব-জন্তুর ole, pies মাছ 
ও পশ্‌-পাখীর মাংস, ডিম, দুধ, বিভিন্ন রকমের বাদাম ও ডাল এবং বিভিন্ন 
শকরা-জাতীয় খাদ্য | 

প্বাতিব লহ £ দেহগঠনে প্রোটিনের পরই ধাতব লবণের নাম করা 
যেতে পারে । আমাদের দেহের প্রায় শতকরা ৪ ভাগ 'বাভন্ন ধাতব লবণ দ্বারা 
গঠিত 1 দেহে লবণের কাজ ও তা কোন্‌ কোন্‌ খাদ্য থেকে পাওয়া যায়, 
সে বিষয়ে আগেই আলোচনা করা হয়েছে | 

ভিটামিন £ খাদ্যে প্রোটিন, কাবোহাইড্রেট, স্নেহজাতীয় পদার্থ ও 
ধাতব লবণ ছাড়া আরো একটি ABA উপাদান আছে । এর অভাব ঘটলে দেহ 
সহজেই রোগে আক্রান্ত হয় । এই সক্ষম উপাদানটির নাম ভিটামিন বা খাদ্যপ্রাণ। 
প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট, স্নেহপদার্থ ও ধাতব লবণের তুলনায় দেহে ভিটামিনের 
প্রয়োজন খুব কম ৷ fag ভিটামিন এমন একটি উপাদান যার অভাবে দেহযন্তর. 
অচল | ভিটামিন প্রত্যক্ষভাবে দেহগঠনে অংশ না নিলেও দেহের বৃদ্ধিতে, ক্ষয় 
পুরণে বা তাপ ও শক্তি সৃষ্টিতে তার বিরাট ভূমিকা রয়েছে। আমাদের দেহের 
আভ্যন্তরীণ কর্মযজ্ঞ অনেকটা এই ভিটামিনের দ্বারা নিয়ান্ত্রত হয়। বিভিন্ন 
ভিটামিন দেহের বিভিন্ন অংশে নিয়ত কাজ করে যাচ্ছে । ভিটামিনগুলির মধ্যে 
আবার কতকগুলো একাধিক'উপাদানে গঠিত | 

feiss 6272 ভিটামিন-এ (১) খাদ্যবস্তু পরিপাক করে ও 
ক্ষুধার উদ্রেক করে । (২) ত্বক্‌ ও শ্লেষাবিল্লীকে ae ও সক্রিয় রেখে দেহকে 
রোগাক্রমণ থেকে রক্ষা করে । (৩) চোখের কাজ ঠিক রাখে । (8) রক্তের অবস্থা 
স্বাভাবিক রাখে । (৫) দেহ-বৃদ্ধিতেও সাহায্য করে। Seishin দশে 
ভিটামিন afew থাকে । 


Go সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


সবুজ শাক-সবজি থেকে ভিটামিন ‘এ’ বেশী পাওয়া যায়। তাছাড়া উদ্ভিদের 
হলুদ অংশে ক্যারোটিন নামক একপ্রকার পদার্থ থাকে । এ থেকে শরীরে ভিটামিন 
‘এ’ উৎপন্ন হয় ॥ গাজর এই জাতীয় উদ্ভিদ | 

প্রথম শ্রেণীর ভিটামিন ‘এ’-যুন্ত খাদ্য-_সব রকমের শাক-সবজি -( বিশেষ 
করে সবুজ শাক-সবাঁজ ), বাঁধাকপি, পেপে, পাকা আম, কাঁঠাল, পশন-পাখীর 
চাব, AS, TH, কড্‌ ও শার্ক মাছের তেল, bia aE মাছ, ডিমের gaa, ঘি, 
মাখন, দুধ প্রভৃতি । 

দ্বিতীয় শ্রেণীর ভিটামিন ‘এ’ যযন্ত খাদ্য-_গাজর, অঙ্কবারত ছোলা, রাঙা- 
আলচ, টমাটো প্রভাত । 


ভিটাচ্সিনন “হি? ৪ ভিটামিন-বি প্রায় ১৫টি ভিটামিন মিশ্রণে গঠিত । 
তাই এই 'ভটামিনকে ভিটামিন-ব কমপ্লেক্স বলে। ভিটামিনীব (১) খাদ্য হজম 
করতে সহায়তা করে ও ক্ষুধা বৃদ্ধ করে। (২) শর্করাজাতীয় খাদ্যের রাসায়নিক 
প্রক্রিয়ায় সাহায্য করে | (৩) AAD ও AMAT সতেজ ও সক্রিয় রাখে । 
(8) স্তনদানকারী মেয়েদের দেহে দুধের পরিমাণ বৃদ্ধি করতে সাহায্য করে। 
(6) রোগ আক্রমণ থেকে দেহকে রক্ষা করে ইত্যাদি । দেহে ভিটামিন বি-এর অভাব 
ঘটলে মুখের ভিতরে ও fea ঘা হয়। প্লীহা, যকৃৎ, বুক-এর আকার বড় হয় । 
কোষ্ঠকাঠিন্য, অজীর্ণ, বোরবোর, রকেট প্রভাতি রোগ দেখা দেয় । 

প্রথম শ্রেণীর -ভিটামিন-বি-যন্ত খাদ্য--পশ-পাখীর যকত ডিম, লেটুস, 
শালগম, টমাটো, আখরোট ইত্যাদি | 

দ্বিতীয় শ্রেণীর ভিটামিন-বি-যান্ত খাদ্য__সয়াবীন, ঢেশীকছাঁটা চাল, গম, যব, 
ভুট্টা, জোয়ার, বাজরা, ছোলা, জই, বিভিন্ন প্রকার ডাল, গাজর, বাঁধাকাপ, পশু 
পাখার TS TSS, মাংস, দুধ, পনির, বিভিন্ন প্রকার বাদাম, নারকেল, আলু, 
শাক-সবাঁজ, ইত্যাদি । : 

ভিটাচ্সিল “ভিন? 8 ভিটামিনএস (১) দাঁত ও হাড়ের aft ও ক্ষয় 
পূরণ করে। (২) REA স্বাভাবক অবস্থা বজায় রাখে । (৩) রোগ আক্রমণ 
থেকে দেহকে রক্ষা করে। (৪) পাকস্থলী Vee তার কর্মক্ষমতা বজায় রাখে, 
ইত্যাদি । দেহে ভিটামিনএস-এর অভাব ঘটলে দাঁত ক্ষয়ে যায়, দাঁতের গোড়া থেকে 
FS পড়ে, হাত-পায়ের গাঁট ফুলে ওঠে ও ব্যথা হয়। দেহের ওজন কমে যায়, 
মেজাজ খিটখিটে হয় ও অস্প পাঁরশ্রমে হাঁপিয়ে পড়তে হয় । 

প্রথম শ্রেণীর ভিটামিন-সি যুক্ত খাদ্য__পাঁতিলেব্‌ঃ কমলালেব;, বিভিন্ন প্রকার 
টক ফল, পেয়ারা, ডালিম, নটেশাক, পালংশাক, বাঁধাকাঁপ, ওলকাঁপ, অঙ্কিত 
ছোলা, মটর, সজনাডাঁটা, সজনাপাতা, গোল আল? টমাটো ইত্যাদি | 

দ্বিতীয় শ্রেণীর ভিটামন-স ae খাদ্য__গাজর, শালগম, সীম, ফুলকপি, 
পেঁপে, লেটুস, আল: পে'য়াজ, TIA, কলা, তরমুজঃ আপেল, আনারস, দুধ 
স্যালাড: ( কাঁচা-সবাঁজ ) ইত্যাদি। 
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ভিউীন্মিন ‘fo’: ভিটামিন-ডি দাঁত ও হাড় গঠন ও প্া্টতৈ বিশেষ 
প্রয়োজন | তাছাড়া, দেহে ক্যালসিয়াম ও ফসফরাসের কাজে বিশেষভাবে সাহায্য 
করে। দেহে ভিটামিন-ডি-এর অভাব ঘটলে দাঁত ও হাড় দুর্বল হয়ে যায়, হাঁটতে 
কষ্ট হয়, রিকেট রোগ দেখা দেয়, শরীর ফ্যাকাসে হয়ে যায়। অতি সহজে ঠাণ্ডা 
লেগে সার্দকাশি হয়, কোমর ও পায়ের গাঁটে ব্যথা হয় এবং শেষ অবস্থায় মেরুদণ্ড 
ও পায়ের হাড় বে'কে যায় । শিশুদের দেহে এই ভিটামিনের অভাব হলে, শিশুর 
স্বাভাবিক বৃদ্ধি হয় না, দাঁত উঠতে দেরী হয় । উঠলেও, নরম ও BG হয় I 
হাড় বৃদ্ধি হয় না, হাড় নরম হয়ে শেষ পর্যন্ত বেকে যায়, সোজা হয়ে উঠে দাঁড়াতে 
পারে না, রকেট রোগ হয়, প্রায়ই সার্দ-কাশিতে ভোগে ইত্যাদি । 

আমাদের দেহের ত্বক সূর্য রশিল থেকে প্রচুর ভিটামিন-ডি সংগ্রহ করতে পারে | 

ভিটামিন-ডি-যুত্ত খাদা_-কড্‌ ও শার্ক মাছের তেল, বিভিন্ন চা্বযুক্ত মাছ, 
জীবজন্তুর চার্ব ও ame, ঘি, মাখন, ছানা, পানির, ডিমের কুস্থম, সবুজ তারতরকাঁরি 
ও শাক্‌-সবাজ ইত্যাদি | 

ভিটামিন 6S £ ভিটামিন-ই «ce ধাতৃর একটি প্রধান উপাদান । এই 
ভিটামিনের অভাবে মেয়েরা সন্তান লাভে বাঁণ্ডতা হন। মেয়েদের গর্ভে অসময়ে 
সন্তান AG হয়ে AT! এমনাক সন্তান ধারণের ক্ষমতা চিরতরে নষ্ট হয়ে যেতে 
পারে। তাছাড়া ভিটামিন-ই দেহের তন্তু গঠনে সাহায্য করে, wis বৃদ্ধি 
করে, করোনারী থুম্বোসিস ও ডায়াবেটিস রোগ-আক্রমণ থেকে দেহকে রক্ষা করে, 
বৃদ্ধ বয়সে রক্তের চাপ কমাতে ও শাথল গ্রন্থি কার্যক্ষম রাখতে সাহায্য করে, 
তোত্লানো রোগ দুর করে, শিশুর মন ও বুদ্ধির বিকাশ করতে সাহায্য করে, 
অগ্ন্যাশয় ও যকৃতের প্রদাহ রোগ দুর করে। 

ভিটামিন-ই-যুন্ত খাদা-_-সবুজ তাঁরতরকারি ও শাক-সবজি, খই, পশু 
পাখীর যকৃৎ, ডিমের FAT, বিভিন্ন প্রকার বাদাম, পেস্তা, অঙ্কৃরিত ছোলা, গম, 
মটরশঃটি ইত্যাদি | 

fasta “এইচ? £ ভিটামিন-এইচ দেহকে চম“রোগ থেকে রক্ষা করে, 
চুলের স্বাস্থা বজায় রাখে, মাথায় টাক পড়া বন্ধ করে। 

টভটামিন-এইচ 38 খাদ্য_সবুজ তারতরকারি ও শাক-সবজি, বিভিন্ন রকম 
ক্ল এবং ডিম | 

fesifas ‘cee’: ভিটামিন-কে ae জমাট বাঁধতে বিশেষভাবে সাহায্য 
করে। দেহের হাড় গঠনে এবং পুম্টিতেও ভিটামিন-কে বিশেষভাবে প্রয়োজন । 
গভবিতী ও স্তনদানকারী মেয়েদের এই ভিটামিনের দিকে বিশেষভাবে দৃষ্টি রাখা 
প্রয়োজন। কারণ মায়ের দেহে ভিটামিন-কে-এর অভাব থাকলে শিশ:র হাড় বৃদ্ধি 
হয় না। 

ভিটামিন-কে-যডন্ত খাদ্--সবুজ তরিতরকার ও শাক-সবাঁজ, বাঁধাকাঁপ, 
ফু্‌লকাঁপ, সয়াবান প্রভৃততে প্রচুর ভিটামিন-কে পাওয়া যায়। আটা, ময়দা, চাল 
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ও বাভিন্ন রকম ফলের মধ্যেও কিছ পারমাণ এই ভিটামিন পাওয়া যায়। তাছাড়া 
দেহ নিজেই অন্ত্রের মধ্যস্থ জাঁবাণ থেকে কিছুটা এই ভিটামিন তৈরী করে। 

ভিটামিন পপি” 8 এই ভিটামিনটি ভিটামিন-স-এর বিশেষ সাহায্য- 
কারী। তাছাড়া, এটি রন্তবাহা ধমনী, শিরা-উপশিরার দেওয়াল মজবুত ও স্থিতি- 
স্থাপকতা বজায় রাখে । ভিটামিন-“প’-এর প্রভাবে দেহে করোনারঈ থুদ্বোসিস 
রোগ সহজে আক্রমণ করতে পারে না। 

ভিটামিন-প ae খাদ্য-_পাতিলেব, কাগাঁজ লেবু, কমলা লেবু, বিভিন্ন 
প্রকার টক ফল ইত্যাদি । যেসব খাদ্য থেকে ভিটামিন-“সি’ পাওয়া যায়, সেসব 
খাদ্যেও ভিটামিন-“প’ কম বেশী পাওয়া যায়। 

নিক্কোটিনিক এযা্সিভ.ঃ£ ভিটামিন পবা-এর মত এই ভিটামিনটিও 
কাবোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যকে দেহের কাজে লাগাতে সাহায্য করে। প্রত্যেক 
প্রাণীর এই ভিটামিন বিশেষ দরকার ORE এর অভাব ঘটলে পেলেগ্রা নায়ক 
একপ্রকার মারাত্মক রোগ দেখা দিতে পারে । গায়ে চামড়ায় ভাঁজ পড়ে এবং দেহে 
নানাপ্রকার চর্মরোগ দেখা দেয় । 

নিকোটিনিক এযাসিড-য্ত খাদ্য-_মাছ ও মাংসে প্রচুর পরিমাণে এই ভিটামিন 


পাওয়া যায়। তাছাড়া আটা, আলু, সবুজ তাঁর-তরকারি ও শাক-সবাঁজতেও এই 
ভিটামিন পাওয়া যায় । 


Ret Sama sang: যোগব্যায়াম অভ্যাসকারাদের খাদ্য 
সম্বন্ধে কোন বিধিনিষেধ না থাকলেও, বিভিন্ন খাদ্যের গুণাগুণ জেনে রাখা 
TRA | আর এই খাদ্যের TETRA জানতে হলে, আমাদের দেহের উপাদান 
সম্বন্ধে মোটামুটি জ্ঞান থাকা প্রয়োজন | 

দেহের মূল উপাদান বায়? ও অক্সিজেন, কার্বন, হাইড্রোজেন, নাইট্রোজেন ও 

প্রকার ধাতব লবণ। এগুলির দ্বারা আমাদের দেহ গঠিত । এই লবণ- 
FAR নানাপ্রকার পদার্থ মিশ্রণে গঠিত। এই মৌলিক পদার্থের মধ্যে ক্যালসিয়াম, 
পটাসিয়াম, সোডিয়াম, লোহ, ম্যাঙ্গানিজ, ম্যাগনেসিয়াম, লিথিয়াম, বেরিয়াম 
সালফার, ফসফরাস, ক্লোরিন, ফ্লোরন, আওডিন ও সিলিকন: বিশেষ উল্লেখযোগ্য । 
এর মধ্যে প্রথম ১০টি ক্ষার ( এ্যালকালি )-জাতীয় এবং শেষ ৭টি আপ ( এ্যাসিড )- 
জাতীয়। ক্ষারজাতীয় পদার্থগুলর ভিতর ক্যালসিয়াম, পটাসিয়াম, সোডিয়াম, 
লোহ, ম্যাগনেসিয়াম আর SETS পদার্থের মধ্যে সালফার, ফস্‌ফরাস-, ক্লোরিন 
আমাদের দেহে বিশেষভাবে প্রয়োজন । 

এখন এই চার প্রকার বায়ু ও বিভিন্ন প্রকার লবণের দেহে কার কি কাজ এবং 
এই সব উপাদান কোন, কোন: খাদ্য থেকে বেশী পরিমাণে পাওয়া যায় তা জানতে 
পারলে আমাদের দৈনান্দন খাদ্য নিবচিন অনেকটা সহজ হয়ে যায়। 


* আমাদের দেহে অক্নিজেনের প্রয়োজন সব চেয়ে বেশী । 
খাদ্য-বজ্ঞানীদের মতে 


আমাদের দেহের শতকরা ৬২ ভাগ অক্সিজেন দ্বারা গঠিত ॥ 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৩৯ 


অক্সিজেনের অভাব ঘটলে, যেমন জবলন্ত প্রদীপ আস্তে আস্তে নিভে যায় তেমাঁন 
আমাদের দেহে অক্সিজেনের অভাব দেখা দিলে জীবন-দীপও ধারে ধারে 
নিভে আসে। 

আবঝ্সজেন দেহ গঠন করে, দেহের ক্ষয়ক্ষাত পূর্ণ করে, দেহ-যন্ত সক্রিয় রাখে, 
নিয়ত দগ্ধ হয়ে জঠরাগ্মিকে CHG করে ও দেহের তাপ রক্ষা করে। অক্সিজেন প্রায় 
সব রকম খাদ্যের মধ্যে থাকে, তবে রসাল ফল ও শাক-সবাঁজর মধ্যে বেশী 
অক্সিজেন পাওয়া যায় | ; 

aerate কার্বন অন্যান্য বায়ুর সঙ্গে মিশে দেহে শক্তি যোগায়, দেহের 
তাপ রক্ষা করে, দেহগঠনে সাহায্য করে ইত্যাদ। কার্বন-বায় আমাদের দেহে 
অত্যাবশ্যক, কিন্তু এই বায়; প্রয়োজনাতীরন্ত দেহে জমলে দেহ রুগ্ন হয়। দেহ 
মারাত্মক কার্বন-বিষে জর্জারত হয়ে নানা রোগ ডেকে আনে । আমাদের দেহে 
যেমন অক্সিজেন দগ্ধ হয়ে কার্ঝনে পরিণত হয়, তেমনি বৃক্ষদেহে কার্বন দগ্ধ হয়ে 
আঁক্পজেনে রূপান্তরত হয় । এইভাবে জীব-জগৎ ও বৃক্ষজগৎ একে অপরকে 
সাহায্য করে। 

অধিক কার্কন-সমহ্ধ খাদ্য-_ঘি, মাখন, চার্ব চাল, গম, ভুট্টা, যব, জই, 
জোয়ার, বাজরা, খেজুর, কিসমিস) চিনি, গুড়, মিছা, মধ?» আল. কলা ইত্যাদি । 

SSG SA £ আমাদের দেহে AS, রস, শুক্র ও গ্রন্থির অন্তমথী রসের 
কার্যকারিতার মূলে এই হাইড্রোজেন বায়ন | 

হাইড্রোজেন-সমহ্ধ খাদ্য-_সবুজ ও টাটকা শাক-সবজি এবং সব রকম রসাল 
ফল । নারকেলে প্রচুর হাইড্রোজেন পাওয়া যায়। 

নাইট্রোজেন্ন? নাইট্রোজেন আমাদের দেহ গঠন ও বাদ্ধতে সাহায্য 
করে, A, ও পেশ'-গঠনে সহায়তা করে, দেহের ক্ষয়ক্ষতি পূরণ করে এবং 
আঁক্সজেন, কার্বন প্রভৃতি বায়ুর সমতা রক্ষা করে। 

নাইট্রোজেন-সমৃম্ধ খাদ্য__ মাছ, মাংস, ডিম, দুধ, গড়া দুধ, ছানা, বিভিন্ন 
প্রকার ডাল ও বাদাম | 

ক্র্যাললসিস্মাম £ দেহে ক্যালসিয়ামের অনেক কাজ । ক্যালসিয়াম দন্ত ও 
অস্থি গঠন করে, জঠরাগ্ি উদীপ্ত করে, STAD AA, ও পেশী সাব্রয় রাখে, দেহের 
কোন স্থানে কেটে গেলে AS পড়া বন্ধ করে, খাদ্যের স্নেহপদার্থ ও লৌহগাঠিত 
লবণ গ্রহণে দেহকে সাহায্য করে । মায়ের বুকে দ্ধ সরবরাহ. করে, শংকর ধাতুর 
স্বাভাবিক গাঢ়ত্ব রক্ষা করে ইত্যাদি । নারী ও শিশুদের ক্যালসিয়ামের প্রয়োজন 
অন্যান্যদের তুলনার অনেক বেশী। শিশুদের দৈনিক প্রায় ১ গ্রাম এবং স্তনদানকারী 
মেয়েদের দৌনক প্রায় ২ গ্রাম ক্যালসিয়াম দরকার হয় । 

ক্যালাসয়াম-সমদ্ধে খাদ্য_দ:ধ, গড়া দুধ, দই, পনির, ঘোল, ডিমের Faw, 
ছোট মাছ, ভিন্ন প্রকার বাদাম ও ডাল, লেব;, কমলালেবু, আম, আনারস, পেপে, 
আঙ্গুর, বেদানা, ডালিম, আপেল, আমলকী প্রস্তুত সমন্ত প্রকার রসাল ফল, প:ই- 


৪০ সচিত্র যোগব্যায়াম 


ডাটা প্রভাত সমস্ত প্রকার সবুজ শাক ( পালংশাকের অকজািক এ্যাসিড আছে, তাই 
পালংশাকের ক্যালসিয়াম আমাদের দেহের কোন কাজে লাগে না) । চাল, গম, জোয়ার, 
ভুট্টা; রাঙা আলু, মূলা, গাজর, বাট, সাগু, পশ-পাখীর মাংস প্রভাতিতেও অল্প 
পরিমাণে ক্যালসিয়াম পাওয়া যায় । দুধ সব চেয়ে বেশ" ক্যালসিয়াম প্রধান খাদ্য । 

Stra: পটাসিয়াম দেহের পেশা, তন্তু প্রভীতিকে সবল ও সক্রিয় 
রাখে, প্রাণকোষ নিমাণে সাহায্য করে এবং খাদ্য হজম করতে সহায়তা করে । 

পটাসিয়াম-সমৃদ্ধ খাদ্য--প্রায় সমস্ত প্রকার শকর্রাজাতীয় খাদ্য, শাক- 
WAG, ফল, বিভিন্ন রকম বাদাম প্রভীতি। প্রায় সব নিরামিষ খাদ্যে কম-বেশি 
পটাসিয়াম পাওয়া যায়। আমিষজাতীয় খাদোর মধ্যে পশু-পাখীর যকৃতে অল্প 
পরিমাণে এই লবণ পাওয়া যায়। 


সোডিস্বান্ম 8 সোডিয়াম দেহের প্রাণকোষ, তন্তু, পেশা প্রভৃতি গঠনে 
সহায়তা করে, খাদ্য হজম করতে সাহায্য করে, দেহের রোগ-বিষ নষ্ট করে এবং 
ক্যালাসয়ামের কাজেও সাহায্য করে । 


সোডিয়াম-সমৃদ্ধ খাদ্য-_প্রায় সব রকম পটাসিয়াম-সম্‌দ্ধ খাদোর গধো 
সোডিয়াম পাওয়া যায় । 


CHS: লোহ area হিমোগ্লোবিন বা রঞ্জক পিত্ত প্রস্তৃত করতে প্রয়োজন 
হয়। ass ক্ষারত বিভিন্ন রসের মধ্যে একটির নাম রঞ্জক fore বা হিমোগ্লোবিন | 
এই রঞ্জক পিত্ত খাদ্যরসকে রঞ্জিত করে রক্তে পরিণত করে । রঞ্জক পিত্তের মধ্যে 
রন্তের লোহিত কণিকার সৃষ্টি হয় । এই লোহিত কণিকাই ফুসফুস সংগৃহীত বায়ু 
থেকে অক্সিজেন নিয়ে দেহের সর্বত্র সরবরাহ করে। আবার এই লোহিত কণিকাই 
দেহের কার্বন-বিষ সংগ্রহ করে আনে এবং প্রশ্বাসের সঙ্গে বের করে দেয় । লৌহ 
আমাদের দেহে অত্যাবশ্যক | যকৃৎ দুর্বল হয়ে পড়লে ঠিকমত রঞ্জক পিত্ত উৎপন্ন হয় 
না। ফলে প্রথমে দেহে রন্তাপ্পতা রোগ এবং পরে নানা রোগ দেখা দেয় । ছেলেদের 
চেয়ে মেয়েদের দেহে লৌহ-লবণের বেশ প্রয়োজন । মেয়েদের মাসিক রন্তক্ষরণের 
জন্য প্রচুর AE বের হয়ে যায় এবং গর্ভবতী মেয়ে তার সন্তানকে নিয়ত লৌহগঠিত 
খাদ্য সরবরাহ করে। এই সব ঘাটত পৃরণের জনা মেয়েদের প্রচুর লোহ-সমদ্ধ 
খাদোর প্রয়োজন । ছেলে-মেয়েদের বয়স বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে তাদের দেহে রন্ত বৃদ্ধি 
হওয়া দরকার । তাই কমবয়েসী ছেলে-মেয়েদেরও প্রহর লৌহগঠিত খাদা প্রয়োজন | 
গভবিতী বা স্তনদানকারী মেয়েদের দৈনিক প্রায় ১৫ মালগ্রাম লৌহ-লবণ দেহে 
দরকার হয়। Bee, সবল ও কর্মক্ষম ছেলেদের প্রায় ১২ মিলিগ্রাম লোহ-লবণ 
দৈনিক দেহে প্রয়োজন হয় । 

স্যাঙ্গান্িজ £ ম্যাঙ্গানিজ age ক্ষারত রঞ্জক পিতের মধ্যে একটি 
উপাদান। এটি লৌহের যাবতীয় কাজে সাহায্য করে। দেহের স্নায়ু, পেশী 


প্রভাতকে BP] ও সক্রিয় রাখে । দেহের রোগ-বিষ নষ্ট করে দেহকে রোগারুমণ 
থেকে রক্ষা করে। 


সাচত্র যোগ-ব্যায়াম ৪১৯ 


ম্যাতগানিজ-সমহ্ধ খাদ্য_বিভিন্ন প্রকার ডাল ও বাদাম, আখরোট-, ফুল- 
কাপ, লেটুস এবং শাক-সবজি | 

ফস্ফন্রাস_ঃ ফসফরাস দন্ত, অস্থি, পেশী, তন্তু, Ly গঠনে ও 
তাদের ক্ষয়ক্ষতি পূরণে সাহায্য করে। তাছাড়া ক্যালসিয়ামের যাবতীয় কাজে 
সহায়তা করে | 

ফস্ফরাস্‌-সমহ্ধ খাদা__সম[দ্রের ও নদীর ছোট ছোট মাছে সব চেয়ে বেশী 
ফসফরাস: পাওয়া যায় । আমিষ ও নিরামিষ সব খাদোই কম বেশী ফসফরাস্‌ 
আছে, তাই দেহে কোন দিন ফসফরাসের অভাব হয় AT | 

আাঁগলেল্পিস্াক্ম $ ম্যাগনেশিয়াম দন্ত, অস্থি, তন্তু, FA, প্রভাত গঠনে 
ও তাদের ক্ষয়ক্ষাত MALT সাহায্য করে | 

ম্যাগনেশিয়াম-সমহ্ধে খাদা_বিভিন্ন প্রকার বাদাম, তাঁরতরকারী 'ও 
শাক-সবজি | 

TASES 2 সালফার প্রীহা ও যকৃতকে সুস্থ ও সক্ৰিয় রাখে, চুলের ও 
দেহের স্বাভাবিক স্বাস্থ্য ও সৌন্দর্য রক্ষা করে | 

সালফার-সমদ্ধ খাদা__কাঁচা ডিম, YET, যবের ছাতু, বাঁধাকাঁপ, শাক-সবাঁজ, 
পেয়াজ, মুলা প্রভৃতি | টু 

capifast £ ক্লোরিন আস্ি ও দন্ত গঠনে এবং সংরক্ষণে বিশেষ প্রয়োজন | 
এটি ক্যালাসয়ামের সাহায্যকারী । চোখের স্বাস্থারক্ষায় এর বিশেষ দরকার । 

ফোরন-সমন্ধ খাদা__বঁট, বিভিন্ন প্রকার শাক-সবাঁজ, ডিম ও au tas 
অয়েল। 

জেলান্রিল ? ক্লোরিন পটাসিয়াম ও সোডিয়ামের কাজে বিশেষভাবে সাহাযা 
করে, খাদা জীর্ণ করে এবং দেহের যাবতীয় দূষিত পদার্থ দেহ থেকে বের করে 
দেয়। 

ক্লোরিন-সমদ্ধে খাদা-_নারকেল, খেজুর, টমাটো, আনারস, কলা, বাঁধাকপি 
এবং বিভিন্ন রকমের সবুজ শাক-সবাঁজ। 

fafa? সিলিকন: দেহের ধমনী, শিরা, AR, প্রভাত নরম ও 
নমনীয় রাখে, গায়ের রং এবং চুলের স্বাস্থাপ্রী বৃদ্ধি করে। ee 
অস্থি গঠনে এবং সংরক্ষণে সাহাযা করে। 

সিলিকন: aT খাদা__যাবতীয় রসাল ফল, মুলা, বাঁধাকাঁপ, শাক-সবাঁজ 
ote | 

আইওডিন্ন 2 আইওডিন থাইরয়েড গ্রন্থির প্রধান খাদ্য। থাইরয়েড্‌ 
ats রন্তু থেকে আইওঁডন নিয়ে CIS লাভ করে। এই আইওাঁডনপণ্ট থাইরয়েড: 
গ্রন্থির অস্ত্ম্খী রস দেহের সর্বত্র সরবরাহ করে দেহের যৌবনশান্ত ও জীবনী শান্ত 
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অটুট রাখে। যৌবন-আরভতে যদি থাইরয়েড: গ্রন্থি থেকে প্রয়োজন অনুযায়ন 
আইগাঁডন সংগ্রহ করতে না পারে, তাহলে পিটুইটারী গ্রন্থি দুর্বল হয়ে যায় । ফলে, 
দেহ বিকৃত হয়। বুদ্ধি ও চিন্তাশান্তরও অভাব ঘটে। দেহে আইওাঁডনের অভাবে 
গলগণ্ড রোগ হয়। ATMA দেহে আইওডিনের অভাব থাকলে সন্তান নাও হতে 
শানে আর হলেও ABA বোবা, বুদ্ধিহীন অথবা বিকৃত হয়। তাছাড়া, দেহের 
প্রাণকোষ নির্মাণে, স্নায়জাল নিয়ন্ত্রণে এবং ক্যালসিয়ামের কাজে আইওিনের এক 
বিরাট ভুমিকা রয়েছে। আইওডিনের অভাব ঘটলে, দেহে আস্তে আস্তে জরা নেমে 
আসে। 

আইওিন-সমৃদ্ধ খাদ্য__সমাদ্রের মাছ ও লবণ, সবুজ শাক-সবজি, তাঁর- 


তরকারি, পেয়াজ, আনারস, তেতুল ও বিভিন্ন টকজাতীয় ফল। তাছাড়া ধনে, 
জরে, গোলমরিচ, আদা প্রভীতিতেও কিছু আইওিন পাওয়া যায় । 


তামা 3 তামা লোহের কাজে সাহায্য করে। তামার সহায়তা ছাড়া লোহ 
CS হিমোগ্লোবিন সৃষ্টি করতে পারে aT | 


তামা-সমৃদ্ধ খাদ্য--প্রায় সব লোহ-সমৃদ্ধ খাদ্যে কমবেশী তামা পাওয়া 
যায়। 


asa estes 


থালিহাতে ব্যায়াম 


যে কোন ATS ব্যায়াম বা খেলাধূলার পূর্বে শরীরকে সচল করে নেওয়া 
বা শরীরের জড়তা দূর করে নেওয়া দরকার | আমাদের দেহ সব সময় খেলাধূলা 
করার বা ব্যায়ামোপযোগা থাকে না। সাধারণতঃ আমাদের দেহের AT শ্রথগাঁতিতে 
চলাচল করে | AS যখন শ্রথগাঁতিতে চলাচল করে, তখন হঠাৎ কোন কঠিন ব্যায়াম 
বা খেলাধূলা করা উচিত নয়। প্রথমে এমন কিছু ব্যায়াম 'কছুক্ষণ করা বাঞ্চনীয়, 
যাতে দেহের AF চলাচলে কোন ব্যাঘাত 
বা বিপর্যয় সৃষ্টি না করে অপ্পায়াসেই 5২288 
রন্তকে বেগবান করে শরীরকে ব্যায়ামোপ- ৪3 a 
যোগী করে দিতে পারে । তাই দেখা যায়— 
হাঁক, ফুটবল, ক্রিকেট প্রভাতি খেলা আরম্ভ 
করার পূর্বে খেলোয়াড়রা বেশ কিছুক্ষণ 
খালিহাতে ব্যায়াম করে নেয় | 

এখানে সাধারণের উপযোগী কয়েকাঁট 
খালিহাতে সহজ ব্যায়াম ও “সূর্য নমস্কার" 
ব্যায়াম দেওয়া হলো | যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস- 
কারীরা আসন আরম্ভ করার পূর্বে সূর্য- 
নমস্কার অথবা কয়েকাঁট সহজ ব্যায়াম খালি- 
হাতে করে নলে, তাতে ফল খুবই দ্রুত 
ও ভাল হয়। তাছাড়া, র*গ্না ও বয়স্কা 
মেয়েদের জন্য কতকগুলো আরো সহজ 
ব্যায়াম দেওয়া হলো, যেগুলো সব বয়সের 
মেয়েদের পক্ষে উপযোগী । এই সঙ্গে 
কিছু কঠিন ব্যায়ামের কথাও আলোচনা করা .. 
হয়েছে, তবে সেগুলো শুধু স্বাচ্থ্যকামীদের . 
অভ্যাস করবার প্রয়োজন casi যারা 
ব্যায়ামে দক্ষতা অর্জন করতে চায় বা 
প্রতিযোগিতায় নামতে চায়, আশা কার 
ব্যায়ামগদলো তাদের উপকারে আসবে | ৩১৩০৭ সিট 

>| প্রণালী- কোমরে হাত রেখে ee 
_শিরদাঁড়া সোজা করে দাঁড়াও । পায়ের পাতা 
দুটির মাঝে ই ফুট মত ফাঁকা থাকবে। ০008 
এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা রেখে দেহের উপরাংশ একবার ডানদিকে 
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আবার বাঁদিকে মোচড় দাও (যে দিকে মোচড় দেবে সেই দিকে মুখ ঘুরে যাবে )। 
১০ থেকে ২০ বার (ডাইনে ও বাঁয়ে মিলে ১ বার ) আসনটি অভ্যাস কর। 
উপক্াব্রিতা-মেরুদণ্ড সহজ ও সরল রাখতে বায়ামটি বিশেষভাবে 
সাহায্য করে। তাছাড়া, ঘাড়, কাঁধ, পেট এবং পিঠের দূ'পাশের পেশী ও 
স্নারূজালের খুব ভাল ব্যায়াম হয় । 2 
২। ও্রপাললী_পা জোড়া করে, কোমরে হাত রেখে, সোজা হয়ে দাঁড়াও | 
এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা রেখে শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে যতদূর সম্ভব 


| 
| 
| 


প্রণালী-_ ২ (ক) 


প্রণালী__২ (2) 


সামনের, দিকে ALE পড়। ১০ থেকে. ১৫ সেঃ হ্রাস প্রশ্বাস স্বাভাবিক করে ও 
অবস্থায় থাক। তারপর *বাস নিতে নিতে সোজা হয়ে দাঁড়াও । এবার *বাস নিতে 
নিতে পিছনাদিকে যথাসাধ্য বে'কে যাও। *বাস-প্র্বাস স্বাভাবিক করে ১০ থেকে 
১৫ সেঃ থাক। তারপর শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে সোজা হয়ে উঠে দাঁড়াও । দঃ’দিকে 
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So থেকে ১২ বার (সামনে ও পিছনে মিলে ১ বার ) ব্যারানটি অভ্যাস কর। দেহের 
নিয়াংশ সোজা রেখে উপরাংশ বাঁকয়ে চারদিকে ঘরয়ে ব্যায়ামটি করলে খুব ভাল 


ফল পাওয়া যায়। 


Sst _ আফনটিতে 

ঘাড়, বুক; পেট, fis ও কোমরের 
শেষ ব্যায়াম হয় 1. তাছাড়া পেট 
ও পিঠের দ:’পাশের পেশী ও স্নায়ুর 
খুব ভাল উপকার হয়। 


৩। এ্রনালী-_ পায়ের পাতা 
দুটি জোড়া রেখে সোজা হরে 
দাঁড়াও । এবার গোড়ালি থেকে 
কোমর পর্যন্ত যথাসাধ্য সোজা 
রেখে শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে মাথা 
নীচু করে থুতাঁন হাঁটুতে লাগাও 
এবং হাত দুটি পায়ের গোছার 
পিছনে রাখ | শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক 
- করে ২০ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় 
থাক। তারপর *বাস নিতে নিতে 
সোজা হয়ে দাঁড়াও । প্রথম কয়েক- 
দিন হাঁটু হয়ত একটু ভেঙে যাবে 
পরে হাঁটু ঠিক সোজা থাকবে। 
কয়েকাঁদন অভ্যাস করলেই কপাল 
হাঁটুতে এসে লাগবে এবং হাত 
গোড়ালি স্পর্শ করবে। ৮ থেকে 
১০ বার আসনটি অভ্যাস কর। প্রণালী--৩ 


; উপক্াল্িত- ব্যায়ামটিতে হাত, পা, পেট, পিঠ, মেরুদণ্ড, কোমর ও 
বাস্তপ্রদেশের খুব ভাল উপকার হয় । 


৪1 এাশালী-_পা দুশট জোড়া রেখে সোজা হয়ে দাঁড়াও । হাত দুটি 
দুদকে মেলে কাঁধ বরাবর উচু কর । এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা 
রেখে, দেহের উপরাংশ *বাস নিতে নিতে যতটা সম্ভব পিছনদিকে siete এবং 
মেরুদণ্ডে মোচড় দিয়ে এক হাত উপরে উঠিয়ে সেহীদকে তাকাও । শ্বাস-প্রশ্বাস 
স্বাভাবিক করে ১০ থেকে ১৫ সেঃ এঁ অবস্থায় থাক । তারপর মোচড় খুলে আস্তে 
আস্তে বাস ছাড়তে ছাড়তে সোজা হয়ে দাঁড়াও । একইভাবে অপর হাত উপ্রে 


৪৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


নিয়ে সেইদিকে তাকাও । ৮ থেকে ১০ বার (ডাইনে ও বাঁয়ে মিলে ১ বার) 
ব্যায়ামটি অভ্যাস কর। 


১ 


A 


va 


৫১2৬৮, 


৮৮০৪ 


ঠা? 
+e 
২৮২ 


উপক্ান্লিতা- প্রারিয়াটিতে পেট ও পিঠের দুস্পাশের পেশী ও স্নায়ুর 


খুব ভাল ব্যায়াম হয়। তাছাড়া ব্যায়ামটিতে হাত, পা, পেট, পিঠ, মেরুদণ্ড, 
কোমর ও নিতম্বের খুব ভালো উপকার হয় | | 


Cl প্রণাল্লী-পা দুশট জোড়া রেখে সোজা হয়ে দাঁড়াও, হাত দুটি 
নমস্কারের ভাঁঙ্গামায় রেখে মাথার উপর তোল । এবার গোড়াঁল থেকে কোমর 
পযন্ত সোজা রেখে *বাস নিতে নিতে দেহের উপরাংশ যথাসাধ্য ‘পিছন দিকে বাঁকিয়ে 
নিয়ে যাও। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক করে ১০ থেকে ১৫ সেঃ এ অবস্থায় থাক । 


বচারপর শ্বাস শিতে নিতে সোজা হয়ে atte ৷ ৮ থেকে ১০ বার ব্যায়ামাট অভ্যাস 
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উপ্পন্ান্িতা-_হাত» পা, ঘাড়, কাঁধ, বুক, পেট, পিঠ, মেরুদণ্ড, কোমর 
ও নিতম্বের পক্ষে ব্যায়ামটি বিশেষ উপকারী | 


৬। এ্রপান্নী-সোজা হয়ে দাঁড়াও । হাত দ:”ট নমস্কারের ভঙ্গিমায় 
রেখে মাথার উপর তোল । এখন ডান পা ডানদিকে ২ ফুট থেকে ২২ ফুটের মত 
এগিয়ে রাখ । এবার বাঁ পা সোজা রেখে ডান পায়ের হাঁটু একটু ভেঙে, *্বাস নিতে 
নিতে, দেহের উপরাংশ যথাসম্ভব পিছন দিকে বাঁকিয়ে নিয়ে যাও। শ্বাস-প্রশ্বাস 
স্বাভাবিক করে ১০ থেকে ১৫ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর *ব।স ছাড়তে ছাড়তে 
আস্তে আস্তে দেহের উপরাংশ সোজা কর এবং সোজা হয়ে দাঁড়াও । পা বদল করে 
বায়ামটি ৮ থেকে ১০ বার অভ্যাস কর। এ 


৪৮ 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


উপক্ষাক্রিতা-ব্যায়ামটিতে বিশেষভাবে হাত, পা, ঘাড়, কাঁধ, পেট, 
পিঠ, মেরুদণ্ড, কোমর, নিতম্ব ও পায়ের ব্যায়াম হয় । 


41 প্রন্শীলী- প্রক্রিয়াটি 
প্রায় ৬ নম্বর প্রণালীর অনুরূপ | 
তবে সামনের পায়ের হাঁটু আরো 
ভাঙবে এবং দেহের উপরাংশ পিছন 
দিকে বাঁকানোর সঙ্গে সঙ্গে পিছনের 
পায়ের হাঁটু মাটিতে নেমে আসবে | 
পায়ের পাতা থেকে হাঁটু পর্যন্ত 
মাটির সঙ্গে লেগে থাকবে | 


Seissifasi—az আমন- 
টির উপকারিতা ৬ নম্বর প্রণালীর 
উপকারিতার অনুরূপ | তবে এই 
আসন্টিতে আরো দ্রুত ফল পাওয়া 
যায়। 


৮। প্রশালী-উবু হয়ে 
বস। পাছা মাটিতে লাগবে না, 
হাত দুশট মাথার উপর যে কোন 
ভাবে রাখ । এবার বাঁ পা বাঁদিকে 
ছড়িয়ে দাও । পায়ের পাতার উপর 
দিকটা মাটির সঙ্গে লেগে থাকবে। 
এবার মেরুদণ্ড মোচড় দিয়ে 
বাঁদকে ঝুকে পড়। ২০ থেকে 
৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক । তার- 


পর বাঁ পা পুববিস্থায় নিয়ে এসে ডান পা ছাড়িয়ে দাও এবং মেরুদণ্ড মোচড় 
দিয়ে ডানদিকে ঝ৫কে পড় । পা বদল করে ৮ থেকে ১২ বার ব্যায়ামটি অভ্যাস 


কর। 


উপক্াল্িতা- ব্যায়ামটিতে পা, মেরুদণ্ড, পেট ও পিঠের দু 
পেশী ও স্নায়ুর চমৎকার ব্যায়াম হয়। তাছাড়া ব্যায়ামটি উরুর দল 


স্থাতস্থাপকতা বাদ করে। 


Aiba যোগ-ব্যায়াম ৪৯ 


এছ... 


SSS Sesiz 
-নমককার 


সূর্থনমস্কার একটি উত্তম খালিহাতে ব্যায়াম, | যে কোন ব্যায়াম বা খেলাধূলার | 
পূর্বে কয়েকবার সূর্যনমস্কার করে নিলে দেহ যথেষ্ট ব্যায়ামোপযোগণ হয়ে ওঠে 
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২। এ অবস্থায় হাত মাথার উপর 
তোল । হাত দুটি কানের 
সঙ্গে লেগে থাকবে | 


রন্তের গাঁত ও দেহের তাপ বে কোন ব্যায়ামের পক্ষে উপযোগী করে তোলার জন্য 


পদ্ধাঁতিটি বিশেষ কার্যকরী । তাই, দু'এক বার সূর্-নমস্কার করে তারপর 
যোগাসন আরম্ভ করলে খুব দ্রুত এবং ভাল ফল পাওয়া যায় | 


Alba যোগ-ব্যায়াম ৬১ 


ভারতের যোগ-দর্শনের রচায়তারা ARTS দেবতা জ্ঞানে এবং সেই দেবতাকে 
একটি বিশেষ পদ্ধতিতে প্রণাম জানিয়ে যোগব্যায়াম অভ্যাস করতে বলে গেছেন | 
তাঁরা {বিশ্বাস করতেন প্রথমে AAT প্রণাম করে তারপর যোগব্যায়াম আরম্ভ 
করলে তানি খুশি হয়ে তাঁর দেহের প্রাণশান্ত অভ্যাসকারীর দেহে পাঠিয়ে দেন__ 
Vek, যোগ-ব্যায়ামকারী প্রাণশক্তিতে ভরপুর হয়ে ওঠে । 


ব্যায়ামটির ভঙ্গিমাগুলি দেখতে যোগাসনের মত হলেও সূর্য-নমস্কার 
যোগব্যায়াম নয়, TCHS তফাৎ | কারণ, যোগাসন অভ্যাস করতে হয় স্থাতিতে আর 
AA নমস্কারের ভাঙ্গিমাগুলি প্রথম থেকে শেষ পর্যন্ত হবে গাঁতিতে--তার মধ্যে 
কোথাও PANG নেই, ঠিক ড্রিলের মত। ১৪২৪৩৪৪৪৫৪৬৪৭৪৮৪ বলার 
বা উচ্চারণ করার সঙ্গে সঙ্গে ১£২৪৩৪৪৪৫&৪৬৪৭৪৮২ নম্বর ভাঙ্গমাগুলি 
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গু ME Mees ৯৫১: চি 


৩। এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা রেখে দেহের উপরাংশ যতটা 
TA পিছনদিকে বাঁকিয়ে নিয়ে যাও । হাত কানের সঙ্গে লেগে থাকবে। 


পর পর করে যেতে হবে। আবার ৮ নং ভঙ্গিমা থেকে ১ নং অর্থাৎ নমস্কারের 
ভঙ্গিমায় ফিরে আসতে হবে । ১ থেকে ৮ এবং ৮ থেকে ১-এ ফিরে এলে তবেই 


একবার সূর্যনমস্কার হবে । ভঙ্গিমাগ্লি দেখ । 


৫২ সচিত্র যোগব্যায়াম 


8। গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা রেখে, দেহের উপরাংশ AI করে, হাত 
Weis সামনে পারের কাছে রাখ | ( re ভঙ্গিমা ৬নং ভঙ্গিনার পর পরের পাতায় ৷) 


৬। এক প। পিছনে ছাড়য়ে দিয়ে মাথা উড ঢু কর । 


৫। হাতের তালু মাটিতে রেখে পায়ের পাতার ওপর ভর দিয়ে উবু হয়ে বস। 
( wae ভঙ্গিমা ৫২ পাতায় ৪নং ভাঙ্গমার পরে ) 


৭। অপর পা পিছনে ছড়িয়ে দাও। হাতের তাল: ও পায়ের আঙুলের 
ওপর দেহের সমস্ত ভার থাকবে | 


৫৪ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


৮। এবার নাঁচু হয়ে সাষ্টাঙ্গে প্রণাম কর। তারপর উল্টোদিক থেকে পর 
পর STRAT করে অর্থত ৮'থেকে ১-এ ফিরে এস, আর তাহলেই একবার সূর্য-নমস্কার 
হবে। 


দেহের বিভিন্ন অংশের পেশী, ধমনী, শিরা-উপশিরা, 
স্নায়ু, গ্রন্থি প্রভৃতি সুস্থ ও সক্রিয় রাখার উপযোগী 
কয়েকটি নির্দিষ্ট আসন, মুদ্রা ও প্রাণায়াম। 


১। Sets ও সম্ভব প্রদেশ্শ__শীষসিন, সবংগাসন, শশাঙ্গাসন, 
কর্ণপঠাসন, হলাসন, িপরীতকরণী মুদ্রা ও সহজ প্রাণায়াম | 

২। ক্কতপ্রদেশ--মংস্যাসন, হলাসন, সবধ্গাসন, কর্ণ-পিঠাসন, 
শশাঙ্গাসন ও বিপরীতকরণী মুদ্রা । 
* ও । শ্কাহ্ধ_ গোমুখাসন, ধনুরাসন, Gorm, অর্ধচন্দ্রাসন, অধন্চক্রাসন, 
সর্বংগাসন, ভুজংগাসন ও আকর্ণ-ধনুরাসন | ১ 

৪। শক্ষপ্রদেশ্-_ভুজংগাসন, পূর্ণভুজংগাসন, ধনুরাসন, পর্ণ 
ধননরাসন, UPA, পরর্ণ-উষ্ট্াসন, অর্ধ-চক্লাসন, চক্তাসন, অর্ধ চন্দ্রাসন, চন্দ্রাসন, 
মংস্যাসন ও সহজ প্রাণায়াম । 
ot Sra ও স্তিপ্রদেস্ণ__পদ-হস্তাসন, জান্ুশিরাসন, পশ্চিমো- 

খানাসন, পরন-মুন্তাসন, হলাসন, কর্ণ-পঠাসন, অর্ধ-কুমসিন, চক্তাসন, চন্দ্রাসন, 

উদ্ডীয়ান মুদ্রা, যোগমনূদ্রা, শক্তিচালনা মরা, মহাম:দ্রা, মহাবন্ধম্রা, লোলা, 
আম্বনীমন্দ্রা, অগ্নিসার ধোঁত ও সহজ প্রাণায়াম | 


৬। মেেক্ুদগু_ভূজংগাসন, ধনুরাসন, পূর্ণ-ধনুরাসন, উদ্ট্রাসন, পর্ণ 


উদচ্ট্রাসন, অর্ধ-মৎসোন্দ্রাসন, শশাঙ্গাসন, হলাসন, কর্ণ-পিঠাসন, পদ-হস্তাসন, অর্ধ 
চক্তাসন, চক্রাসন ও অর্ধ-চন্দ্রাসন । 


৭। Gea লহত্মোগন্ছজ-_জানগ্রশরাসন, বিভষ্ত-জানুশিরাসন, 
দণ্ডায়মান একপদ শিরাসন, চতুদ্কোণাসন ও আকর্ণ-ধনুরাসন | 


সচিত ষোগ-ব্যায়াম Ge 


vl নিল বজ্রাসন, ধনুরাসন, OEP, উদ্্রাসনঃ পূর্ণ 
উদ্ট্রানন, অর্ধ চন্দ্রাসন, চন্দ্রাসন, অর্ধ-চক্রাসন, চক্রাসন প্রভৃতি ! 

৯।  কোঁল্র__ন্রিকোণাসন, পর্দ-হস্তাসন+ অর্ধচক্রাসন, চক্রাসন, অর্ধ- 
চন্দ্রাসন, চন্দ্রাসন, ধনুরাসন, পূর্ণধনুরাসন' উচ্ট্রাসন ও পর্ণ-উদ্ট্রাসন । 

১০। হাউ ব্যান্রাসন, হস্তশীষসিন, বদ্ধ-পদ্মাসন, পর্ণমকরাসন» 
চতুদ্কোণাসন ও বকাসন | 

১১। পা _বজ্বাসন, পদ্মাসন, বদ্ধ-পদ্মাসন, সিদ্ধামন, ভদ্রাসন, পদ-হস্তাসন, 
অর্ধ-চক্রাসন, চক্তাসন, অর্ধ-চন্দ্রাসন, জানযাশরাসন, চতুচ্কোণাসন, দণ্ডায়মান একপদ 
শিরাসন, বৃক্ষাসন, সঞ্কটাসন । 

১২। Refs ও SPIE প্রাণায়াম | 


চতুর্থ ests 
_. শবাসন 


অনেক যোগ-কুশলীর মতে আসন অভ্যাসের প্রাত পযায়ে একবার করে RO সৈঃ 
থেকে ৩০ সেঃ শবাসনে বিশ্রাম নিতে হবে । Bate, একটি আসন যাঁদ ৩ বার করা 
হয়, তবে মোট এক মিনিট অথবা দেড় মিনিট শবাসনে বিশ্রাম নিতে হবে। 
প্রক্রিয়াটিতে যেমন সময়ের অপচয় হয়, তেমন বিরন্তিও লাগে । আমার মতে, কোন 
একটি আসন ৩ বার অভ্যান করা হোক বা ৫ বার অভ্যাস করা হোক, আসনটি 
সম্পূর্ণ অভ্যাসের পর প্রয়োজনমত একবার ৩০ সেঃ থেকে ৪৫ সেঃ" শবাসনে বিশ্রাম 
নিলে শরীরের কোন ক্ষত হয় না। এমন আসনও আছে যেগুলো অভ্যাসের পর 
সাধারণতঃ আর শবাসনে বিশ্রামের প্রয়োজন হয় না। তবে যারা বয়স্ক বা TAT 
তাদের কথা স্বতন্ব | 

শব শব্দের অর্থ মৃতদেহ । মৃত ব্যন্তির যেমন তার দেহের অঙ্গ-প্রত্য্জের 
ওপর কোন কর্তৃত্ব বা জোর থাকে না; Colla শবাসন অবস্থায় অভ্যাসকারীর 
দেহের কোন অংশে তার কোন কর্তৃত্ব থাকবে না। মৃত ব্যান্তর মত আসনকারীকেও 
কিছংক্ষণের জন্য বাস্তব জগৎ থেকে দুরে যেতে হবে । তুমি আর তখন তোমাতে 
থাকবে না। চিন্তা-ভাবনা থেকে মনকে কিছুক্ষণের জন্য দূরে রাখতে হবে। 

প্রশালী-দহাত শরীরের দঃ'পাশে মেলে রেখে সটান চিৎ হয়ে শুয়ে 
পড় | হাতের তাল ওপর দিকে এবং পায়ের পাতা দ:পাশে একটু হেলে থাকবে | 
এবার শরীরের প্রাতিটি অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ শিথিল করে দাও । দেহের প্রাতটি জোড় ও 


শাবাসন 


মাংসপেশী আলগা করে দাও | শরীরের কোন অংশে কোন রকম জোর থাকবে না । 
মন শান্ত, ধার, চিন্তাশুন্য করে মৃতের মত কিছক্ষণ পড়ে থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস সহজ 
সরল ও মন্থর থাকবে । মনে রাখবে, বাস্তব জগৎ থেকে তুমি তখন দূরে আছ | 


আসন অবস্থায় যদ ঘুম আসতে থাকে তবে বুঝতে হবে আসনটি ঠিকমত 
অভ্যাস হচ্ছে। | 


সচিত্র যোগব্যায়াম 6৭ 


অনেকের মতে পা থেকে আরম্ভ করে এক এক করে শরীরের এক একটি অংশ 
শিথিল করে এনে তারপর মাথা শিথিল করতে হবে। প্রক্রিয়াটি যেমন কাঠন তেমাঁন 
দুবেধ্যি। আমার মনে হয়ঃ যার কাছে যেভাবে সহজ ও স্বাভাঁবক তার সেইভাবে 
করা উচিত। আসল উদ্দেশ্য হচ্ছে মনকে SPAT করে, দেহকে শিথিল করে, 
দেহ ও মনকে কিছুক্ষণ সম্পূর্ণ বিশ্রাম দেওয়া, তা সে যেভাবেই হোক। 

শঞ্নক্কান্বিভ রক্তচাপ বৃদ্ধি এবং হৃদরোগীদের পক্ষে আসনটি অবশ্য 
করণীয় । দঁঘ সময় বা শ্রমসাধ্য কাজের পর অথবা অনিদ্রার পর কিছু সময় এই 
আসনটি করলে দেহ ও মনের সমস্ত ক্লান্ত ও অবসাদ দুর হয়ে যায়। নতুন 
জাঁবনদশন্তি, উদ্যম ও কর্মপ্রেরণা ফিরে আসে । যাদের অত্যধিক শারীরক ও 
মানসিক পরিশ্রম করতে হয়, তাদের আসনটি অবশ্য করা উচিত । মন ও ATLA 
প্রয়োজনমত বিশ্রাম না পেলে স্নায়বিক দূর্বলতা, বাঁধিরতা, TACT প্রভাতি 
নানা কঠিন রোগ হতে পারে। এমন কি পাগল হরে. যাওয়াও অস্বাভাবিক নয় । 
ছাত্র-ছান্রশদের পরীক্ষার সময় আসনটি মিত সঞ্জীবনী'র মত কাজ করে। অত্যধিক 
পড়াশুনার পর এই আসনে কিছুক্ষণ বিশ্রাম নিলে অবসাদ, ক্লান্তি দুর হয়ে শব্ধ 
নতুন উদাম ফিরে আসে নাঃ স্মৃতিশত্তিও বৃদ্ধি পায়। প্রত্যেক আসন অভ্যাসের 
পর কিছুক্ষণ শবাসনে বিশ্রাম নিতে হয়। কারণ, আসন অবস্থায় শরীরের fates 
স্থানে প্রচুর রন্ত-চলাচল করে, তারপর শবাসনে বিশ্রাম নিলে রন্তু চলাচল আবার 
স্বাভাবিক হয়ে আসে ॥ সন্তান প্রসবের দু'মাস আগে থেকে এবং প্রসবের পর 
অন্ততঃ দু'মাস দিনে কিছ7 সময় শবাসনে বিশ্রাম নেওয়া উচিত। 


পবন-যুক্তীসন 

পেটের আবদ্ধ বারুকে TS করে দের বলেই এই আসনটির নাম পবন- 
TIAA | 

ও্রপীলী-_সটান চিৎ হয়ে ALA পড় । এবার ডান পা উচু করে হাঁটু ভেঙে 
দ:’হাত দিয়ে এ হাঁটু ধরে ডান বুকে চেপে ধর । ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় 
রাখ | তারপর হাত আলগা করে ডান পা পররবিদ্থায় ফিরিয়ে নিয়ে যাও | এবার. 
বাঁ পা & একইভাবে নিয়ে এসে বাঁ বুকের ওপর চেপে ধর এবং ফিরিয়ে নিয়ে যাও ৷ 
তারপর দু হাঁটু একসঙ্গে নিয়ে এসে বুকের ওপর চেপে ধর। ates ভঙ্গিমা ৪ বার 
করে অভ্যাস কর। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। প্রথম অভ্যাসের সময় উরু 
ও হাঁটু যদ পেট ও বুকের সঙ্গে না লাগে তবে পেট ও উরুর মাঝে একটি পাতলা 
নরম বালিশ দিতে হবে। আসল উদ্দেশ্য হলো, উরু দিয়ে পেটের ওপর চাপ 
দেওয়া। আসনটির পর শবাসনে বিশ্রাম ATS | 

উপকারিতা যাদের পেটে বায়ন জমে তাদের আসনটি অবশ্যই করা 
উচিত। আসনটি অভ্যাস রাখলে কোনদিন পেট ফাঁপা রোগ হয় না। তাছাড়া, 


oe সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


আসনটি অজীর্ণ, কোষ্ঠবদ্ধতা, GT প্রভৃতি পেটের যাবতীয় রোগ দর করে, 
জঠরাগ্গি উদ্দীপ্ত করে, পেট, তলপেট ও নিতন্বের স্নায়ুজাল ও পেশশ সবল ও সক্রিয় 
রাখে । পেট ও বাস্তিপ্রদেশের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সুঠাম ও সুন্দর 
করতে সাহায্য করে | 


পবন-মুস্তাসন 
আসনটি প্যাংক্রিয়াস গন্থিকে সবল ও সক্রিয় রাখে; ফলে কোনদিন ডায়াবেটিক 
রোগ হতে পারে AT হাঁপানী রোগীদের পক্ষে বিশেষ উপকারণ । 
নিনহ্লেঞ্খ__যাদের পেটে অত্যধিক বায়ু জমে, যাদের প্রীহা, যকৃৎ অস্বাভাবিক 
বড় বা যাদের কোন রকম হৃদরোগ আছে, তাদের রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত 


সাবধানে আসনটি যতটুকু সহজভাবে হয় ততটুকু করা বাঞ্চনীয় । জোর করে পেটের 
ওপর অত্যধিক চাপ দেওয়া এ অবস্থায় কখনই উচিত নয় । 


পশ্চিমোথানাসন 


এই আসনটিতে শরীরের পিছনদিকে বেশ ব্যায়াম হয়, তাই আসনটির নাম 
পশ্চিমোথানাসন। 


প্রশালী--সামনে পা ছড়িয়ে সোজা হয়ে বস। এবার কোমর থেকে 
শরীরের উপরাংশ নীচু করে ডান হাত 'দিয়ে ডান পায়ের এবং বা হাত দিয়ে বাঁ 
পায়ের বুড়ো আঙুল ধর। এখন আরো ATE হয়ে পেট উরুর সঙ্গে ও কপাল 
হাঁটুর সঙ্গে লাগাও । wand পায়ের দু'পাশে মাটিতে রাখ। এ অবস্থায় 
১০ থেকে ৩০ সেঃ থাক। তারপর হাত আলগা করে আস্তে আস্তে সোজা হয়ে 
বস। শ্বাস-প্রচ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । আসনটি ৪ বার কর। প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও | 

প্রথম দঃএকার্দন হয়তো কপাল, পেট, কনুই ঠিক জায়গায় যাবে না। 
যতটুকু সহজভাবে হয় ততটুকু করবে ॥ জোর করে বা ঝাঁকুনি দিয়ে ঠিক জায়গায় 


সচিত্র যোগ-ব্যারাম j .. ৬৯ 
নিতে চেষ্টা করা উচিত নয়। HAAN বা কোমরে লেগে যেতে পারে। চার 
দিন অভ্যাসের পর সহজ হয়ে যাবে। তবে হাঁটু যেন ভেঙে না যায়। TS 
মাটির সঙ্গে লেগে থাকবে । Tea hea অভ্যাসের পর প্রতিবার অভ্যাসের সময় একটু 


পশ্চিমোখানাসন 

একটু করে বাড়ানো যেতে পারে, তবে এক মিনিটের বেশী যেন না হয়। আসনটি 
অভ্যাসের পর এমন একটি আসন করা উচিত যাতে মেরুদণ্ড পিছন face বাঁকানো 
যায়। 

উপক্কাক্লিতা-_আসনটি মেরুদণ্ড ও পেটের পক্ষে বিশেষ উপকার । 
আসনটি অভ্যাস রাখলে মেরুদণ্ডের হাড়ের সংযোগস্থল নমনীয় থাকে এবং মেরুদণ্ড- 
সংলগ্ন স্নায়মন্ডলী ও HLA পেশ সবল ও সক্রিয় থাকে । মেরুদণ্ড সুচ্ছ ও 
নমনীয় থাকলে গ্রন্থি ও স্নায়ূতন্তের কাজ স্বাভাবিক থাকে । ফলে, দেহ আজীবন 
স্স্থ ও কর্মক্ষম থাকে । আসনটি হাত, পা, পেট ও বস্তিপ্রদেশের বেশ ও 
স্নায়জাল সতেজ ও সক্রিয় রাখে, জঠরাগ্নি বৃদ্ধি করে, ola, কোষ্ঠবদ্ধতা, 

মত্ত, স্বপ্নদোষ, অর্শ প্রভৃতি রোগ কোন দিন হতে দেয় না। পেট ও কোমরের 

অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহের গড়ন A করে। কিশোর-কিশোরীদের লম্বা 
হতে সাহায্য করে। তাছাড়া, আসনটি অভ্যাস রাখলে কোনদিন কোন বাত বা 
সায়টিকা হয় না, আর থাকলেও অষ্পাঁদনে ভালো হয়ে যায়। 

নিন্লেপ্__যাহাদের হার্ণয়া বা এযাপেশ্ডিসাইটিস্‌ রোগ আছে, রোগ , 
নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের আসনটি করা উচিত নয়। আর যাদের প্রীহা, 
যকৃৎ রুগ্ন বা অত্যধিক বড়:তাদের আত সতর্কতার সঙ্গে আসনটি করা উচিত। 
বিশেষজ্ঞদের পরামর্শ না নিয়ে বহি নেওয়া বাঞ্ছনীয় নয়। 


-,... শয়ন-পশ্চিমোথানাসন 


,. * গ্রলালী--সটান চিত হয়ে শুরে পড় । পায়ের গোড়ালি জোড়া থাকবে। 
হাত দ:’টি মাথার পিছনে লম্বা করে রাখ | এবার পা ও কোমরের ওপর চাপ রেখে 


৬০ সচিত্ৰ যোগ-ব্যায়াম 


সোজা হয়ে ওঠ এবং নীচু হয়ে দু'হাত দিয়ে দ:’পায়ের বুড়ো আঙ্গুল ধর । ম্বাস- 

প্রদ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । আসনটি ৩ বার কর। প্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম 

নাও । অভ্যাস হয়ে গেলে কপাল হাঁটুতে ও কনুই মাটিতে রাখবে | 
উপক্কান্সিতা-আসনটিতে পশ্চিমোখানাসনের সব উপকার আরো 


অস্প সময়ে পাওয়া বায় । 
জানুশিরাসন 

আসন অবস্থায় মাথা হাঁটুর উপর রাখতে হয়, তাই আসনটির নাম 
জান;শিরাসন । 

প্রণালী-সামনের দিকে পা ছড়িয়ে সোজা হয়ে বস। ডান পায়ের হাটু 
ভেঙে গোড়ালি দ:’পায়ের সংযোগস্থলে অর্থাৎ যোনিমণ্ডলে রাখ | 

ডান পায়ের পাতার নীচের দিকটা বাঁ উরুর সঙ্গে লেগে থাকবে। বাঁপা 
পডববিস্থায় সামনের দিকে ছাড়িয়ে থাকবে এবং হাঁটুর নীচের দিকটা মাটির সঙ্গে লেগে 
থাকবে । এবার ARTS দিয়ে বাঁ পায়ের বুড়ো আঙুল ধর। এখন কোমর থেকে 
শরীরের উপরাংশ নাঁচু করে কপাল বাঁ পায়ের হাঁটুতে এবং দুকনুই বাঁ পায়ের 


জানশিরাসন 


দুপাশে মাটিতে রাখ । বাঁ হাঁটু যেন না ভাঙে। ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ 
অবস্থায় থাক । , শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে! হাত আলগা করে আস্তে আস্তে 
সোজা হয়ে বসো। ডান পা সামনের দিকে ছড়িয়ে দাও | এবার একইভাবে ডান 
পায়ে কর। পা বদল করে ৬ বার কর। প্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম নাও | 
ভালোমত অভ্যাস হয়ে গেলে প্রতিবার অভ্যাসের সময় বাড়াতে যতি ঢা, 


সচিত্র যোগব্যায়াম ৬১ 


তবে কোন মতেই যেন এক মিনিটের বেশী না হয়। প্রথম দ:’একদিন হয়তো কপাল 
ও কনুই ঠিক জায়গায় যাবে না, সহজভাবে যতটুকু হয় ততটুকু করবে" দার দিন 
অভ্যাসের পর ঠিক হয়ে যাবে। এই আসনটি অভ্যাসের পর এমন একটি আসন 
করা উচিত যাতে মেরুদণ্ড পিছন দিকে বাঁকানো যায় । 

উপব্কাক্লিতা-_পশ্চিমোথানাসনের অনুরূপ, উপরন্তু উরুর সংযোগ- 
স্থলের স্থাতস্থাপকতা বজায় রাখে | 

অধ-কুর্মীসন 

প্রণাঁলী--হাটু ভেঙে, পায়ের পাতা মুড়ে, ঠিক গোড়ালির ওপর পাছা 

রেখে সোজা হয়ে বস ৷ হাঁটু দশটি একসঙ্গে লেগে থাকবে । এবার নমস্কারের ভঙ্গিতে 


অর্ধকুমসিন 
হাত দৃট জোড় করে মাথার উপর তোল, দ:’হাত দ:’কানের সঙ্গে লেগে থাকবে । 
এখন এই অবস্থায় হাটুর সামনে মাটিতে কপাল ঠেকিয়ে প্রণাম কর। কপাল ও 
দাতের কড়ে আঙুল মাটিতে এবং পেট GAA সঙ্গে লেগে থাকবে। কনুই যেন 
মাটিতে না লাগে। ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। *বাস-প্রম্বাস 
স্বাভাবিক থাকবে | তারপর আস্তে আস্তে সোজা হয়ে বসো । হাত নামিয়ে বিশ্রাম 
নিযে আসনটি ৩ বার কর। শেষবারের পর প্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম নাও । 

উপকারিতা এই আসনটি পশ্চিমোখানাসন ও জান্দাশরাসনের 
প্রায় অনুরূপ | 

Sas পদ্মাসন 


প্রণার্লী-_হাত ie দেহের দুপাশে রেখে প। দুশট জোড়া করে সটান 
foe হয়ে শুয়ে পড় ॥ হাতের চেটো ম।টির দিকে থাকবে । এবার হাতের তাল ও 
কনইয়ে ভর দিয়ে পা জোড়া অবস্থায় মাটি থেকে দেড় হাত উপরে তোল, হাঁটু যন 
না ভাঙে । ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রচ্বাস স্বাভ 


wy TE সচিত্র বোগ-ব্যায়াম 


থাকবে । তারপর আস্তে আস্তে পা মাটিতে নামিয়ে রাখ । ব্যায়ামটি ৩ বার কর । 
প্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম নাও ৷ 


উখিত-পদ্মাসন 


উপব্কাল্লিত্া-আসনটিতে পেট ও বন্তিপ্রদেশের খুব ভাল ব্যায়াম 
হয়। পেটের পেশী ও দ্নায়ূজাল, প্লীহা, য্কৎ প্রভাতি সতেজ ও সরিয় থাকে | 
হজমশান্তি বৃদ্ধি করে, পেটের যাবতীয় রোগ দুর করে। পেটের অপ্রয়োজনীয় মেদ 
কমিয়ে দেহের সৌন্দর্য বৃদ্ধি করে। আসনটি অভ্যাস রাখলে কোনদিন হাঁিয়া 
রোগ হয় না। মেয়েদের ভিন্বাশয়ে প্রচুর ae চলাচল করে বলে কোনদিন স্বরণ-ব্যাধি 


হতে পারে না-আর হলেও আসনটি অভ্যাসের ফলে Getic তা ভালো 
হয়ে যায়। 


শলভাসন 


শিলভ্‌ শব্দের অর্থ পতঙ্গ । আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা পতঙ্গের মত 
দেখায় তাই আসনটির নাম শলভাসন। 


প্রশালী-হাত AS দেহের দুপাশে লক্বাভাবে রেখে উপদুড় হয়ে শয়ে 
গড়। হাতের চেটো মাটির দিকে এবং আঙুলগডলৈ acta হয়ে থাকবে। চিবুক 
অথবা একপাশে বাঁকিয়ে রাখতে পারো 1 গোড়ালি ওপর দিকে সোজা হয়ে 
থাকবে। এবার পা দুটি জোড়া ও সোজা রেখে, মাটি হতে দেড় হাত থেকে 
দু'হাত উপরে তোল । এ অবস্থায় ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস 
স্বাভাবিক থাকবে । আসনটি ৪ বার কর এবং প্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম নাও | 
প্রথম অভ্যাসের সময় যাঁদ দু'পা একসঙ্গে তোলা সম্ভব না হয়, তবে এক পা 


তুলে অভ্যাস করবে। দ:চার দিন অভ্যাসের পর দু'পা একসঙ্গে তুলতে অন্গবিধা 
হবে না। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম vo 


উপব্চাক্তিতাআসনটিতে কোমর থেকে শরীরের নি্নাংশের খুব ভাল 
ব্যায়াম হয়। ফলে কটিবাত, মাজা ব্যথা, মেয়েদের খতৃকালীন তলপেটে ব্যথা কোন- 


শলভাসন 


দিন হয় না। আসনটি বাত বা সায়টিকার এক আশ্চর্য প্রতিষেধক । তলপেটে 
WTI নাড়া, মুলনাড়ী প্রভৃতি কতকগুলো যন্ত্র যদি প্রয়োজনমত আভ্যন্তরীণ 
চাপ সৃষ্টি করতে না পারে তবে অন্তরে অর্ধজীর্ণ খাবার এবং মল-নাড়ীতে মল 
জমতে আরন্ত করে। এ অর্ধজীর্ণ খাবার ও মল পচে দেহে বিষ সৃষ্টি করে এবং 
পরে এ বিষ রন্তের সঙ্গে মিশে দেহের সমস্ত দেহফন্ত্র বিকল করে দেয় । অজীর্ণ, 
কোণ্ঠবম্ধতা, TY প্রভৃতি রোগ একের পর এক দেহে আশ্রয় নিতে থাকে । অতি 
* সহজে এইসব রোগ দেহে বাসা বাঁধে | শলভাসনে তলপেটে প্রচণ্ড চাপ পড়ে এবং এ 
অণ্চলের দেহবন্ত্রগ;লির ALA ভালো ব্যায়াম হয় । ফলে তাদের কর্মক্ষমতাও বৃদ্ধি 
AR | আসনটি দেহের প্রসারক পেশীগুলকে সঙ্কুচিত ও রন্তে প্লাবিত করে এবং 
সন্কোচক পেশশগর্ধীলকে পরিপূর্ণ বিশ্রাম দেয়-_যার জন্য উভয় পেশার কর্মক্ষমতা 
বৃদ্ধি পায় । কোমর থেকে দেহের নিয়াংশের সমস্ত পেশী ও স্নায়নজাল সতেজ ও 
সক্রিয় থাকে । আসনটি তলপেট ও কোমরের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে 
সুগঠিত করে৷ PRAGA স্নায়নজাল 8 PEC বায়ুকোষ পুষ্ট ও সবল 
হয়। ফলে তাদেরও IO বৃদ্ধি পায় । হৃংপিণ্ডের পেশীও সতেজ এবং 
সক্রিয় থাকে। আসনটির সঙ্গে পদহস্তাসন, শশাঙ্গাসন বা এ জাতীয় কোন আসন 
অভ্যাস রাখলে সেক্রালাইজেন্‌ লাম্বাগো, লাম্বার স্পাঁডলোসিস, স্লীপ্‌ড ডক 
জাতীয় রোগ কোনদিন হতে পারে না। 
facse—orn অবস্থায় হংাপন্ডে ও ফুসফুসে প্রচণ্ড চাপ পড়ে। 
যাদের কোন রকম হুরোগ আছে, রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের এই 
আসনটি করা উচিত নয় | 


৬৪ Alba যোগ-ব্যায়াম 


ভুজংগাসন বা সর্পাসন 
আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা সাপের মত দেখায়, তাই আসনাটির নাম 
ভুজংগাসন বা সপ্সিন ৷ 
প্রশালী-পা is সোজা কারে সটান উপুড় হয়ে শুয়ে পড়, পায়ের - 
পাতার উপর দিকটা যতদুর সম্ভব মুড়ে মাটিতে রাখতে হবে। দৃঃ'হাতের তাল, 
উপঢুড় করে পাঁজরের কাছে দুপাশে মাটিতে ATA | একবার পা থেকে কোমর পর্যন্ত 


ভুজংগাসন (ক) 
মাটিতে রেখে হাতের চেটোর ওপর ভর দিয়ে মাথা যতদুর সম্ভব ওপরে COTA! 
এখন মাথা.সাধ্যমত িছনাঁদকে বাঁকয়ে ওপরের দিকে তাকাও । ২৫ সেঃ থেকে 
৩০ সেঃ'এঁ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে! তারপর আন্তে আস্তে 
মাথা ও বুক নামিয়ে উপুড় হয়ে শুয়ে পড় । 


ৃ ভুজংগাসন (খ) 
কিছুদিন অভ্যাসের পর হাতের চেটোর উপর ভর না দিয়ে বক ও মাথা উপরে 
তুলতে হবে । শুধু বুক ও পিঠের ওপর জোর 'দয়ে মাথা ও বূক-ওপরে রাখতে 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৬৫ 


হবে এবং হাত দুসট কাঁধ বরাবর তুলে উঁচু করে রাখতে হবে । আসনটি ২ বার 
কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও । - 

ভপক্ান্রিত৷-আসনাটিতে ঘাড়, গলা, মুখ, বুক, পেট, পিঠ, কোমর 
ও মেরুদণ্ডের উপর প্রচণ্ড চাপ পড়ে ; ফলে শরীরের এসব অণ্চলের স্নায়ূতন্ত্র ও 
পেশী সতেজ ও সক্রিয় থাকে, মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নমনীয় হয় । বাঁকা মেরুদণ্ড 
সোজা ও সরল হয়। আসনটির সংগে শশঙ্গাসন, পদহস্তাসন বা এ জাতীয় কোন 
আসন অভ্যাস রাখলে স্পণ্ডিলোসিস, স্লীপড OFS জাতীয় রোগ কোন দিন হতে 
পারে না। বুকের পেশী ও পাঁজরের হাড় বৃদ্ধিতে সাহায্য করে ও বুক সুগঠিত 
হয়। হৃংপিণ্ডের পেশী এবং ফুসফুসের বায়ুকোষ ও স্নায়ুজালের কর্মক্ষমতা 
বৃদ্ধিকরে। আসনটি মেয়েদের অবশ্য করা উচিত। আসন অবস্থায় ডিম্বাশয়ে 
প্রচুর FE সঞ্ালিত হয় । ফলে কোন স্ত্রী-ব্যাধ সহজে হতে পারে না, আর থাকলেও 
অণ্পদিন অভ্যাসে ভাল হয়ে যায়। যে সব ছেলে-মেয়েদের বয়স অনুযায়ী বুকের 
গড়ন সরু বা অপরিণত, আসনটি কিছুদিন নিয়মিত অভ্যাস করলে তাদের বুক 
সুগঠিত হয়ে ওঠে | 

পুর্ণ ভূজংগাসন 

. প্রপালী--ভূজংগাসনের প্রথম অবস্থার ভঙ্গিমায় বস অর্থাৎ হাত wT 

পাঁজরের দু'পাশে রেখে ভূজংগাসন কর। এবার হাতের চেটোর উপর জোর দিয়ে 


aes 


পূর্ণ-ভুজংগাসন 

মাথা ও বুক যতদুর পারো পিছনদিকে বাঁকিয়ে নিয়ে যাও এবং উপরাদিকে তাকাও | 

হাত দুটি সোজা হয়ে যাবে এবং গন্বঃজের কাজ করবে। অথচ কোমর থেকে হাটু 

পযন্ত মাটিতে রেখে, হাঁটু ভেঙে পায়ের পাতা দঃশট মাথার র্ষতাল্‌তে রাখ । 

শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । ১৫ সেঃ থেকে ২০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। 
é 


৬৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


তারপর হাত-পা আলগা করে আস্তে আস্তে উপুড় হয়ে শুয়ে পড় । আসনাট ৩ বার 
কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও । 

উপকান্লিতা- ভুজংগাসনের সব গুণ আসনটিতে বর্তমান। আরও 
তাড়াতাঁড় এবং ভাল ফল পাওয়া যায়। তাছাড়া আসনটিতে পা, বাস্তপ্রদেশ ও 
নিতম্বের খুব ভাল ব্যায়াম হয় । দেহে বাত ও সায়াটকা আক্রমণ করতে পারে না। 


দণ্ডায়মান জান্তুশিরীসন 
প্রণালী-_সোজা হয়ে দাঁড়াও। এখন ডান পা ভেঙে কিছুটা উপরে 


টু দন্ডায়মান জানশিরাসন 
তুলে, দ:’হাত দিয়ে পাধর। এ অবস্থায় কপাল হাঁটুতে রেখে আস্তে আস্তে ভান 


সচিত্র যোগব্যায়াম ডন 


পা সোজা কর। তারপর হাতের কনুই ভেঙে দাও। এ অবস্থায় শ্বাস-প্রদ্বাস 
স্বাভাবিক রেখে ২০ সেকেণ্ড পর্যন্ত থাকবে । তারপর সোজা হয়ে দাঁড়িয়ে পা 
বদল করে ৩ বার কর । প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও | 

ME oe অনুরূপ | উপরন্তু দেহের ভারসাম্য 
বাড়ায়। 

পদ্মাসন 

পদ্মাসন তিন প্রকার-_মনন্ত-পদ্গাসন, বদ্ধ-পদ্মাসন ও Baw পদ্মাসন I 

সুক্ত-পদ্ম্মাসন ৪ 

প্রাণালীী-- সামনের দিকে পা ছড়িয়ে ‘শরদাঁড়া সোজা করে বস। এবার at 
পা হাটু থেকে ভেঙে ডান Gera উপর এবং ডান পা একইভাবে বাঁ Baa উপর রাখ । 


পদ্মাসন 


হাত দুটির চেটো উপুড় করে বা চিৎ করে অথবা ধ্যান করার ভাঙ্গতে দ:'হাঁটুর উপর 
রাখ । এখন দৃষ্টি নাসাগ্রে এবং জিহ্বাগ্র মাড়ির শেষাঁদকে স্পর্শ করে রাখ । 
সহজভাবে পারো এ অবস্থায় থাক। পদনাসনে বেশী সময় থাকলে কোন ক্ষাত হয় 


+ 


৬৮ সচিত্র যোগব্যায়াম 


না। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । বেশীক্ষণ পদ্মাসনে থাকলে পা বদল করে 
নেবে। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। _ 

উপক্ষান্রিতা-যোগশাস্ত্র মতে আসনটিতে সর্বরোগ দূর হয়। 
হৃৎপিণ্ড ও ফুসফুসের কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি করে । ফলে হাঁপানস রোগ হতে পারে নাঃ 
আর থাকলেও অস্পাদনে সেরে যায় | মেরুদণ্ড সোজা ও সরল রাখে ৷ চিন্তাশান্ত, 
স্মৃতিশান্তি ও ইচ্ছাশন্তি বৃদ্ধি করে ও মনের একাগ্রতা আনে । পায়ের পেশী 
ও স্নায়ুজাল সতে ও সক্রিয় রাখে । দেহে বাত বা সায়টিকা আক্রমণ করতে 
পারে না। 


বদ্ধ-পদ্মীসন 


ওপ্রশাললী- প্রথমে মুক্তপদ্মাসনে বস। এবার ডান হাত পিছনাঁদক দিয়ে 
ঘুরিয়ে এনে ডান পায়ের বুড়ো আঙুল এবং একইভাবে বাঁ হাত 'দিয়ে বাঁ পায়ের 


বদ্ধ-পদ্মাসন 
বুড়ো আঙুল ধর। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । বেশীক্ষণ আসনে থাকলে 
হাত-পা ব্দল করে নেবে । প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও | 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৬৯ 


উপ্পক্কান্লিতী'_-পদ্মাসনের সব গুণ আসনটিতে বর্তমান । এতে HS 
ফল পাওয়া যায়। তাছাড়া, আসনটি বুকের খাঁচার গঠনগত দোষন্রনটী দূর করে। 
উত্থিত পদ্মাসন 
ANAS পদ্মাসনে বস | এবার দু'হাত পাছার দু'পাশে রাখ ৷ এখন 
হাতের জোরে দ'হাতের চেটোর উপর ভর রেখে শরীরকে কিছন্টা উপরে তোল । 


উদিত পদ্মাসন 
শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক রেখে এই অবস্থায় ২০-২৫ সেকেণ্ড থাক । প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও | 
উপক্ান্রি তা মন্তপদ্মাসনের সব গুণ এতে বর্তমান | উপরন্তু পেটের 
বাড়াত sia কমিয়ে ক্ষিদে বাড়ায় এবং হাতের ও কাঁধের পেশী AG করে। 


৭০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 
পর্বতাসন 


প্রীনালী- প্রথমে পদ্যাসনে Vor ধারে ধীরে হাঁটুর ওপর বস। প্রথম 
অভ্যাসার্থারা হাতের উপর ভর রেখে ভারসাম্য রাখার চেণ্টা করবে । এবার হাতের 


পর্বতাসন 


* তাল, দ'ট নমস্কারের ভঙ্গিমায় রেখে মাথার উপর তোল । দৃণ্টি সামনে থাকবে | 
৩০-৪০ সেকেন্ড এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। পা ছড়িয়ে 


বিশ্রাম নিয়ে এবং পা বদল ক'রে আসনটি ৪ বার অভ্যাস কর। প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও | 


সচিত্ৰ যোগ-ব্যায়াম ৭১ 


উপক্ান্লিতা-_আসনটিতে পায়ের খুব ভালো ব্যায়াম হয়, বিশেষ 
ক'রে উরুর সামনের পেশী ও সায়েটিক নার্ভে'র খুব ভালো কাজ হয়। পায়ে 
কোনদিন বাত বা সায়টিকা হ'তে পারে না-_আর থাকলেও তা খুব তাড়াতাড়ি 
সেরে যায় | তদুপার আসনটি অভ্যাসের ফলে মনের একাগ্রতা বৃদ্ধি পায়। 

তৌলাঙ্গাসন 

ওপ্রলাঁলী-_পদযাসনে বসে হাত দু'টি দেহের দু'পাশে রেখে শুয়ে পড়__ 
হাতের STAT পাছার নীচে থাকবে । এবার কনুইয়ের ওপর ভর দিয়ে আস্তে 
আস্তে বুক ও পা সমভাবে মাটি থেকে উপরে তোল । হাতের কনুই মেঝের সঙ্গে 


প্রায় ১০০ ডিগ্রীতে লেগে থাকবে ৷ শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । আসনটি ৩ 
বার কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও | 
উপক্াক্লিতা-আসনটিতে দেহের সকল অংশের কম-বেশী উপকার 
হয়__বিশেষ করে পেটের মাংসপেশ সবল হয়। আসনটিতে কোষ্ঠকাঠিন্য দূর 
‘হয়, হজমশান্ত বৃদ্ধি পায় । পেটে প্রচণ্ড চাপ পড়ে ফলে পেটের যাবতীয় ates 
পেশী সবল ও সক্রিয় থাকে । আমাদের দেহের বেশীরভাগ রোগ পেট থেকে আসে, 
যেমন-_-পেটের ভিতরে দ:’পাশে দ:’টি বৃক্ধ বা কিডূনি আছে এবং তাদের কাজ ae 
থেকে অপ্রয়োজনীয় জলীয় অংশ এবং যা কিছ; শরীরের পক্ষে অপ্রয়োজনীয় তা 
মত্ররুপে দেহ থেকে বের করে দেওয়া । এখন দেখা যাচ্ছে যে, কিডাঁন যদি সুস্থ ও 
সক্রিয় থাকে তবে দেহে কোন অপ্রয়োজনীয় এবং ক্ষতিকারক কোন কিছ থাকতে পারে 
না। এড্রনাল গ্রন্থি সক্রিয় রাখতে আসনটি বিশেষ কার্যকরী । মেয়েদের সন্তান 
প্রসবহেতু বা অন্য কোন কারণে পেট ও তলপেটের শিথিলতা দুর করে পুববিস্থা 
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৭৪ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


মাথার নীচে মাটিতে রেখে ডান হাত দিয়ে at কনুই এবং বাঁ হাত দিয়ে ডান কনুই 
ধর । এখন বুক মাটি থেকে একটু উপরে তোল । ' *্বাস-প্র*্বাস স্বাভাবিক থাকবে | 
এ অবস্থায় ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ থাক। তারপর আস্তে আস্তে পাছার নীচ থেকে 


স্প্ত-বজ্রাসন 


মোড়ানো পা খুলে সোজা করে দাও এবং হাত RTE শরীরের দুপাশে রেখে বিশ্রাম 
নাও। আসনটি ৩ বার কর। p 

ভপক্কান্রিতা--এই আসনে মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নমনীয় হয়। 
হাত, পা, পেট, পিঠ, বুক, কোমর ও নিতম্বের পেশ ও স্নায়ূজাল সতেজ ও 
সক্রিয় হয় এবং Ze Baise হয়। সহজে কোন পেটের রোগও হতে পারে না। 
আসনটি অভ্যাস রাখলে বাত বা সায়টিকা হতে পারে না, আর থাকলেও অণ্পদিনে 
ভালো হয়ে যায় । আসনটিতে মৎস্যাসনের অনেকটা কাজ হয় I 


অধ-মৎস্তেন্দ্রাসন 
প্র্পালী-_-সামনের দিকে পা ছড়িয়ে শিরদাঁড়া সোজা করে বস। এবার 
ডান পা তুলে, হাঁটুর কাছ থেকে ভেঙে বাঁ পায়ের উপর দিয়ে নিয়ে at উরুর বাঁ পাশে 
ত রাখ। ডান পায়ের পাতা মাটির সঙ্গে লেগে থাকবে । এখন বাঁ পা হাঁটুর 
কাছ থেকে ভেঙে গোড়ালি দৃ'পায়ের সংযোগস্থুলে অথবা ডান পাছার সঙ্গে লাগিয়ে 
মাটিতে রাখ । এবার বাঁ হাত ডান হাঁটুর পাশ দিয়ে নিয়ে ডান পায়ের আঙুল অথবা 
বাঁ পায়ের হাঁটু শস্ত করে ধর এবং ডান হাত পিছনদিক দিয়ে ঘুরিয়ে নিয়ে বাঁ উরু ও 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম a 


তলপেটের সংযোগস্থলে রাখ | এখন ডান দিকে শরীরটা মোচড় দিয়ে ঘাড় ও মাথা 
ডান দিকে বাঁকয়ে ডান পিঠ দেখতে চেষ্টা কর। এ অবস্থায় ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ 
থাক । *বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । তারপর হাত-পা আলগা করে বসে বিশ্রাম 
নাও | হাত-পা বদল করে আসনটি ৬ বার কর প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম ATS । 


অর্ধ-মৎস্যেন্দ্রাসন 
উপক্ষাক্রিতা-আসনটি Har wr যৌবনোচিত নমনীয় ও সরল 
রাখতে অদ্বিতীয় । পিঠের ও মেরুদণ্ডের দ+পাশের পেশী ও স্নায়্‌কেন্দ্রগলি 
সতেজ ও সক্রিয় রাখে । আসনটিতে দেহের সব অংশের কম-বেশী বায়াম হর । 
ফলে, দেহের কোন অংশে বাত বা সায়টিকা হতে পারে না। তাছাড়া, আসনটি 
অজীৰ্ণ, কোষ্ঠবদ্ধতা, প্লীহা, যকৃতের রোগ দুর করতে সাহায্য করে। যাদের কাঁধ 


৭৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


একদিকে Sg বা নীচু তাদের আসনটি অবশ্য করা উচিত | এই আসনাটর সঙ্গে 


পদহস্তাসন, শশঙ্গাসন বা এ জাতীয় কোন আসন অভ্যাস করলে লাম্বার স্পশ্ডি 
লোসিস:, AIAG CS জাতীয় কোন রোগ হতে পারে না। 


গোযুখাসন শি 
এ্রশাললী--পা দুটি সামনের দিকে ছড়িয়ে শিরদাঁড়া সোজা করে বস। 


গোমুখাসন 
এখন বাঁ পা হাঁটুর কাছ থেকে ভেঙে গোড়ালি ডান উরুর নীচে অথবা ডান পাছার 
কাছে মাটিতে রাখ । এবার ডান পা হাঁটুর কাছ থেকে ভেঙে বাঁ Baa উপর দিয়ে 


Aiba যোগব্যায়াম ৭৭ 


নিয়ে বাঁ পাছার কাছে মাটিতে রাখ। ডান পায়ের গোড়ালি ডান পাছা স্পর্শ করে 
রাখার চেষ্টা করবে । এখন ডান হাত মাথার উপর তোল এবং কনুইয়ের কাছ থেকে 
ভেঙে হাতের তালু পিঠে মেরুদণ্ডের ঠিক উপরে চিং করে রাখ । এবার বাঁ হাত 


গোমুখাসন 


কনুইয়ের কাছ থেকে ভেঙে পিছনদিকে নিয়ে ডান হাতের আঙুল ধর। ২০ সেঃ 
থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। তারপর আস্তে 
আস্তে হাত-পা আলগা করে বিশ্রাম নাও । হাত-পা বদল করে আসনটি ৬ বার 


কর। প্রয়োজনমতো শবাসিনে বিশ্রাম নাও | 


aw সচিত্ৰ AAT 


উপক্ষান্বিতা- গোমুখাসনে বাঁকা মেরুদণ্ড সোজা ও সরল হয়। 
আসনটি কুচিন্তা ও উত্তেজনা দুর করে ; হাত ও পায়ের পেশশ এবং স্নায়ুজাল সবল 
ও সক্রিয় রাখে | তাছাড়া, আসনটি অভ্যাস রাখলে কোন দিন অশ? মন্রপ্রদাহ, বাত বা 
সায়টিকা হতে পারে AT । হাত ও কাঁধের সন্ধিস্থলের ব্যায়ামের জন্য আসনটি বিশেষ 
কার্যকরী | আসনটি অভ্যাস রাখলে মেয়েদের সহজে কোন স্বী-ব্যাধি হতে পারে না। 
যারা সারাজীবন আববাহিত থাকতে চায়, তাদের আসনটি অভ্যাস করা উচিত 1 


মণ্ডকাসন 


প্র্পীলী- প্রথমে বজ্রাসনে বস। এবার হাঁটু দু*ট দ:’পাশে যতোটা সম্ভব 
ফাঁক করে বস-_পাছা দুপায়ের পাতার মাঝখানে থাকবে এবং বুড়ো আঙুল দ;’টি 


মণ্ড্‌কাসন 

পরস্পর স্পর্শ করবে | এবার দঃ’ হাতের তাল; দু” হাঁটুর ওপর রেখে মেরুদণ্ড সোজা 
" করে ৩০-৪০ সেকেণ্ড এ অবস্থায় বস। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । এইভাবে 
আসনটি ৩ বার কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও । : 


সচিত্ৰ যোগব্যায়াম ab 


ভপকাৰ্রিতা-এই আসনাঁটতে পায়ের শান্ত বৃদ্ধি করে পায়ের পেশী 
ও স্নায়ুকে সবল এবং সুস্থ রাখে। আসনটি মেয়েদের পক্ষে বিশেষ উপকারী | 
মেয়েদের বা্ছিপ্রদেশের এবং উরুর সান্ধন্থলের পেশী ও স্নায়; সতেজ ও সক্রিয় 
রাখে । ফলে কোন স্বী-রোগ হতে পারে না ও সন্তান প্রসবে দৈহিক কোন বাধার 
সৃষ্টি করতে পারে না। এতে মনের একাগ্রতা যেমন বাড়ে তেমনি হজমশান্তও বৃদ্ধি 
পায়। ফলে পায়ে সায়টিকা বা বাত হ'তে পারে না__আর থাকলেও আসনটি 
অভ্যাসের ফলে অস্পাদনে ভালো হয়ে যায় । | 


হলাসন. 


আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা হল বা লাঙ্গলের মত দেখায়, তাই আসনটির 
নাম হলাসন। 

eat Aon জোড়া করে হাত দ:”ট শরীরের দ:’পাশে লম্বাভাবে মেলে 
রেখে সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড় । হাতের চেটো মাটির দিকে থাকবে । এবার হাতের 
উপর ভর দিয়ে পা দুটি জোড়া ও সোজা অবস্থায় উপরে তোল এবং মাথার পিছনে 


হলাসন 


যতদুর সম্ভব দুরে মাটিতে নামাও, শুধু পায়ের পাতার উপর দিকটা ও আঙুল 
মাটিতে লাগবে । থুতানি বুক ও কণ্ঠনালীর ঠিক সংযোগস্থলে থাকবে । *বাস- 
প্রত্বাস স্বাভাবিক থাকবে | ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর 
হাতের উপর ভর রেখে আস্তে আস্তে শায়িত অবস্থায় ফিরে যাও । আসনটি ৩ বার 
কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম ATS | 


৮০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


ভপক্াৰ্রিতা--হলাসনে কোষ্ঠবদ্ধতা, waite, পেটফাঁপা প্রভূত 
পেটের যাবতীয় রোগ দুর হয় । আসনটি প্লাঁহা, যকৃৎ, মৃত্রাশয় প্রভৃতির কমক্ষমতা 
বৃদ্ধি করে এবং মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নমনীয় ও মজবুত করে। মেরুদণ্ড- 
সংলগ্ন স্নায়ুকেন্দ্র ও মেরুদণ্ডের দু'পাশের পেশী সতেক্গ ও সক্রিয় হয় । থাইরয়েড 
প্যারাথাইরয়েড্‌, টনসিল প্রভৃতি গ্রন্থিগুলি সবল ও সক্রিয় হয়। সন্তান প্রসবের 
পর বা অন্য কোন কারণে তলপেটের. পেশী শিথিল হয়ে গেলে এই আসনটি 
অভ্যাসের ফলে আবার পুববিস্থা ফিরে আসে । তাছাড়া, পেট, কোমর ও নিতম্বের 
অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সুঠাম ও সুন্দর করে গড়ে তোলে । আসনটি 
অভ্যাস রাখলে WA, বাত বা সায়টিকা, স্ত্রী-ব্যাধি কোনদিন হতে পারে না, আর 
থাকলেও GAMA অভ্যাসে ভালো হয়ে যায় | 

নিস্বেত্ম_যাদের আমাশয় বা কোন রকম হৃদরোগ আছে, বা যাদের প্রীহা, 
AP অস্বাভাবিক বড়, রোগ [নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের আসনটি করা উচিত 
নয়। ১২.বছরের কম বয়সের ছেলেমেয়েদের আসনটি করা উচিত নয় I: 

এই আসনটি করার পর চক্রাসন, ধনুরাসন, উদ্ট্রাসন অথবা যে কোন একটি 
আসন করা উচিত। 

উল্টাসন 


আসন অবস্থায় দেহের মধ্যভাগ Gg হয়ে অনেকটা উটের মত দেখায়, তাই 
আসনাটির নাম উদ্ট্রাসন ৷ 

প্রশালী-_হাঁটু ভেঙে পায়ের পাতা মুড়ে হাঁটুর উপর ভর রেখে শিরদাঁড়া 
সোজা করে দাঁড়াও । পায়ের পাতা থেকে হাঁটু পর্যন্ত পায়ের নিয়াংশ মাটির সঙ্গে 
লেগে থাকবে । এবার দঃ” হাত দিয়ে দু” পায়ের গোড়ালি অথবা গোড়ালির ঠিক 
উপরে ধর.। এখন বুক ও পেট যতটা সম্ভব উপরাদিকে এবং মাথা পিছন'দিকে বাঁকিয়ে 
ধনুকের মতো হতে হবে । শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে 1 ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ 
ওঁ অবস্থায় থাক। তারপর হাত ও শরীর আলগা করে আস্তে আস্তে পদুববিস্থায় 
হাঁটুর উপর দাঁড়াও । আসনটি ৩ বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও ৷ 

ভপক্কান্রিতা-যাদ্বের মেরুদণ্ড সামনের দিকে বাঁকা, যাদের বয়স 
অনুযায়ী বুকের গড়ন সরু বা অপরিণত, তাদের পক্ষে আসনটি অবশ্য করণগয় ৷ 
আসনটি বিশেষভাবে মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নরম ও মজবুত করে। বুকের 
পেশী ও পাঁজরের হাড় বৃদ্ধিতে সাহায্য করে। মেরুদণ্ড-সংলগ্ন স্নায়মণ্ডলী ও 
মেরুদণ্ডের দ'পাশের পেশী সতেজ ও সক্রিয় রাখে । হৃৎপিণ্ড ও ফুসফুসের কর্ম- 
ক্ষমতা বৃদ্ধি করে থাইরয়েড, প্যারাথাইরয়েডং ও টনসিল ates সুস্থ এবং সক্রিয় 
থাকে । পেট, কোমর এবং নিতন্বেরও খুব ভাল ব্যায়াম হয়। আসনটি অভ্যাস 
রাখলে সহজে কোন পেটের রোগ বা স্বী-ব্যাধ হতে পারে না, দেহে শীততাপ 


FIBA যোগ-ব্যারাম ৮১ 


সহ্যশন্তি বৃদ্ধি করে ও দেহের মধ্যভাগের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সুগঠিত 
করে। 


লিজ্লেঘ-আসনটিতে বুকে প্রচণ্ড চাপ পড়ে । যাদের হৃৎপিণ্ড বা ফুস, 
BAL waa, রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের পক্ষে আসনটি করা উচিত নয়। 
পূর্ণ-উষ্টাসন 


প্রুলালী-_ প্রথমে উদ্টাসনের ভঙ্গিমায় বস। এবার হাত 7 গোড়ালি 


পুর্ণউদ্ট্রাসন 
থেকে সরিয়ে পায়ের পাতা ধর ॥ কনুই GG ভেঙে মাটিতে রাখ এবং মাথা নীচ 
৬ 


৮২. সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


করে দ:’হাতের মাঝে মাটিতে রাখ । মাথার ব্রহ্গতাল্‌ পায়ের তলার উপর থাকবে। 
২৫ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ a অবস্থায় AF 1 *বাস-প্র্বাস স্বাভাবক থাকবে | তারপর 
হাতের তালুর উপর ভর দিয়ে আস্তে আস্তে উঠে হাঁটুর উপর সোজা হয়ে বসে বিশ্রাম 
নাও । আসনটি ৩ বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও | 

ভপক্কা্রিতা-উচষ্টাসনের সব গুণ আসনটিতে বর্তমান । এতে আরো 
ভালো ও দ্রুত ফল পাওয়া যায় | আসনটি অভ্যাসের সময় দেহের মধ্যভাগে প্রচন্ড 
চাপ পড়ে, এ অংশে অল্প সময়ে খুব ভাল বায়াম হয় । বিশেষ করে বুকের 
খাঁচার দোষ-তরটি ও কোলকু'জো থাকতেই পারে না। এই আসনাটির সঙ্গে পদ- 
হস্তাসন বা শশাঙ্গাসন অভ্যাস রাখলে বাত, সায়টিকা, স্লাঁপ্ড" ভীদ্ক, লাম্বার 
স্পাণ্ডলোসিস্‌ জাতীয় রোগ কোনদিন হতে পারে না । 


আকর্ণ-ধন্রীসন 


ও্রালী-_সামনে পা ছড়িয়ে সোজা হয়ে বস। বাঁ পা হাঁটু থেকে ভেঙে 
ডান উরুর উপর রাখ । ডান হাত দিয়ে বাঁ পায়ের বুড়ো আঙুল ধর এবং বাঁ পায়ের 
পাতাটি ডান কানের কাছে টেনে নিয়ে এস। এবার বাঁ হাত দিয়ে ডান পায়ের 


waste rei a 


আকর্ণ-ধনুরাসন 
বুড়ো আঙুল স্পর্শ কর। এখন কোমর থেকে শরীরের উপরাংশ একটু ডানদিকে 
মোচড় দিয়ে ২৫ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ থাক | শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে, তারপর 


হাত-পা ছেড়ে দিয়ে বসে বিশ্রাম নাও ৷ হাত-পা বদল করে আসনটি চার বার কর ৷ 
প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও | 


Hibs যোগ-ব্যায়াম ৮৩ 


উপক্াব্লিতা-আসনটি বিশেষ করে হাত, পা ও পিঠের দ:’পাশের 
পেশ! এবং স্নায়ুজাল সতেজ ও সক্রিয় রাখে । Ba, ও কোমরের সাম্ধচ্থলের 
নমনীয়তা অক্ষর রাখে, হৃৎপিণ্ড ও ফুসফুসের কমক্ষমতা বৃদ্ধি করে। আসনাট 
অভ্যাস রাখলে বাত বা সায়টিকা কোনদিন হয় না, আর থাকলেও অস্পাঁদন অভ্যাসে 
ভাল হয়ে যায় । 

আসনটি মেয়েদের বিশেষ উপকারী । আসনটি বাস্তপ্রদেশের ও উরুর সৃন্ধি- 
স্থলের পেশী ও স্নায়জাল সুস্থ ও সক্রিয় রাখে । ফলে কোন স্ত্রীরোগ হতে 
পারে না এবং সন্তান প্রসবের সময় দৈহিক কোন বাধার সৃষ্টি হয় না। 


WA ৪ 
আসন অবস্থায় দেহটা অনেকটা ধনুকের মত দেখায়, তাই আসনটির নাম 
ধন;রাসন | 4 
প্রাণীলী-_সটান উপদড় হয়ে শুয়ে পড়। পা HT হাঁটুর কাছ থেকে 
ভেঙে পায়ের পাতা যতদুর সম্ভব পিঠের উপর নিয়ে এস। এবার হাত দ:ট 
পিছনাদকে ঘুরিয়ে নিয়ে দ:’হাত দিয়ে দুপায়ের ঠিক গোড়ালির উপরে শন্ত করে 


ধর এবং গট যতদুর সম্ভব মাথার দিকে টেনে আন। বুক, হাঁটু ও উরু 
মাড়ি থেকে উঠে আসবে শে পেট ও তলপেট মাটিতে থাকবে। এবার উপরদ্বিকে 
তাকাও । ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এঁ অবস্থায় থাক। *বাস-প্র্বাস স্বাভাবিক থাকবে, 
তারপর হাত-পা আলগা করে আস্তে আস্তে GAG হয়ে শুয়ে AG | বিশ্রাম নিয়ে 
আসনটি তিন বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম ATS | 


vs সচিত্র CAST 


উপক্ষান্সিত্া-আসনটি মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নমনীয় রাখে। 
মেরুদণ্ড-সংলগ্ন স্নায়নমণ্ডলা ও তার পাশের পেশী সতেজ ও সক্রিয় রাখে । বুকের 
পেশী ও পাঁজরের হাড় বৃদ্ধিতে সাহায্য করে এবং বুক সুগঠিত করে। হৃৎপিণ্ড 
ও ফুসফুসের কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি করে । তলপেটের উপর দেহের সমস্ত ভার পড়ে বলে 
এ অঞ্চলের পেশী, ARS ‘সবল ও সক্রিয় থাকে এবং পাকস্থলী, ক্ষুদ্রান্ত 
বৃহদন্ত AT, যকৃত খুব ভাল কাজ করে। যাদের বুক বয়স অনুযায়ী সরু ও 
অপরিণত, তাদের এ আসনটি অবশ্য করা উচিত। আসনটি অভ্যাসে দেহের 
মধ্যভাগের অপ্রয়োজনীয় মেদ A হয়, মনের চণ্চলজ দূর করে, স্বভাবে ধৈর্য বৃদ্ধি 
করে। কোন স্র্রী-ব্যাধি বা পেটের রোগ সহজে আক্রমণ করতে পারে না। 

ধনদরাসনের সঙ্গে পদহস্তাসন ও শশাঙ্গাসন অভ্যাস রাখলে কোনদিন লাম্বার 
স্পপ্ডিলোসিস্‌ বা স্লীপড্‌ OPE জাতীয় কোন রোগ হতে পারে না। 

নিন্লে্ধ__যাদের হৃদ্য্ত্ে বা গলদেশের ভিতরে কোন রোগ আছে, তাদের 
রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত আসনটি করা উচিত নয় ৷ 


পূর্থ-ধনুরীসন 
প্রশালী- প্রথমে ধন;রাসন ভঙ্গিমায় বস। এবার হাতে দ,"টি আস্তে 
আস্তে সারিয়ে নিয়ে গিয়ে দ:হাত দিয়ে দ'পায়ের বুড়ো আঙুল ধর। এখন পায়ের 


পূর্ণধনুরাসন 


পাতা HT টেনে এনে মাথার ব্দ্মতালূর উপর রাখ | কনুই ভেঙে সামনের দিকে 
আদবে। কুড়ি থেকে তারশ সেঃ এ অবদ্থায় থাক। *বাস-প্রদ্বাস স্বাভাবিক 


সচিত্র যোগব্যায়াম ৮6 


খাকবে। তারপর আন্তে আস্তে হাত-পা আলগা করে, শুয়ে বিশ্রাম নিয়ে আসনাঁট 
তিন বার কর। শেষে প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও | 
উপকাল্লিতা-_আসনাটিতে ধনরাসনের সব উপকার আরো ভালো ও 
কম সময়ে পাওয়া যায় | 
নিত্লেহ্ধ__ ধনুরাসনের নিষেধ এ আসনাটতেও মেনে চলতে হবে । 


শশাঙ্গাসন 
আসন অবস্থায় দেহাঁট অনেকটা .শশকের মত দেখায়, তাই আসনাটর নাম 
শশাঙ্গাসন। 
প্রশালী-হাঁটু ভেঙে, পায়ের পাতা মুড়ে, গোড়ালির উপর পাছা রেখে 
বস। এবার পায়ের পাতা থেকে হাঁটু পর্যন্ত মাটিতে রেখে শরীরের উপরাংশ নীচু 
করে মাথা হাঁটুর সামনে মাটিতে রাখ ॥ হাঁটু দ:ট জোড়া থাকবে এবং কপাল হাঁটুর 
সঙ্গে লেগে থাকবে। এখন দ:’হাত দিয়ে দুপায়ের গোড়ালি ধর | হাত দুটি সোজা 


থাকবে। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে | প*চিশ সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় 
থাক। তারপর হাত আলগা করে আস্তে আস্তে AAA সোজা হয়ে বস। 
আসনটি তিন বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও । 
উপক্ার্রিতা-আসনটি মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নরম ও AAAS করে। 
মেরুদণ্ড-সংলগ দ্নায়;মণ্ডলী ও মেরদণ্ডের দ:'পাশের পেশী সুচ্ছ ও সক্রিয় রাখে, 


ue সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


িশোর-কিশোরীদের লম্বা হতে সাহায্য করে। থাইরয়েড প্যারাথাইরয়েড, 
টনসিল, পিটুইটারী, পিনিয়াল প্রভাত গ্রান্ছিগুল সুদ্থ ও সক্রিয় রাখে। মগজের 
শান্ত বৃদ্ধি হয়। পেট ও তলপেটে প্রচণ্ড চাপ পড়ে বলে পাকস্থলী, প্লীহা, ISS, 
TAMA প্রভৃতি দেহ-যন্ত্রগুি খুব ভাল কাজ করে । আসনটি অভ্যাস রাখলে দাঁত, 
কান ও নাকে সহজে কোন রোগ হতে পারে না। তাছাড়া, হজমশান্ত ব্‌দ্ধি পায় । 
কোম্ঠবদ্ধতা, পেটফাঁপা প্রভূত পেটের রোগ হতে পারে না। হাত এবং পায়েরও 
খুব ভাল ব্যায়াম হয় । কোমর ও পেটের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমে গিয়ে দেহ সুঠাম ও 
সুন্দর হয়ে ওঠে । শীষসিনের অনেক সুফল এই আসনটিতে পাওয়া যায়। যারা 
বয়স অনুযায়ী লম্বায় কম, তাদের পক্ষে আসনটি অবশ্য করণীয় । শশাঙ্গাসনের 
সঙ্গে ধনুরাসন অভ্যাস রাখলে বাত, সায়াটকা, লাম্বার, দ্গণ্ডিলোসিস ও 
STAD OFS জাতীয় কোন রোগ হতে পারে AT | 

facse—ad eta, ase অত্যধিক বড় বা যাদের কোন হৃদরোগ 
ব হাইব্রাডপ্রেসার থাকে তাদের এ-আসনটি করা উচিত নয় । রোগ নিরাময় না-হওয়া 
পর্যন্ত তাদের পক্ষে আসনটি করা বাঞ্ছনীয় নয় । 


AIHA 


আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা মাছের মত দেখায়, তাই আসনটির নাম 
মংস্যাসন | ; 

প্রশালী- প্রথমে পদ্মাসনে বস। এখন পা ATS পদ্মাসনে রেখে চিৎ 
হয়ে শুয়ে পড়। এবার হাত দশট মাথার Hore রেখে চাপ দিয়ে কাঁধ, পিঠ, 


মৎস্যাসন 


কোমর মাটি থেকে তুলে ঠিক সেতুর মতো কর। মাথার শুধু SHOT, মাটিতে 
থাকবে। এবার ডান হাত দিয়ে বাঁ পায়ের বুড়ো আঙুল ও বাঁ হাত দিয়ে ডানা 
পায়ের বড়ো আঙুল ধর। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । পঁচিশ সেঃ থেকে 
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তিরিশ সেঃ এ অবস্থার থাক। আসন ছাড়ার সময় একটু সাবধান হতে হবে । 
তাড়াতাড়ি করতে গেলে ঘাড়ে চোট লাগতে পারে । প্রথমে হাত আলগা কর। 
হাতের তালু বা কনুই মাটিতে রাখ । এখন হাতের উপর জোর রেখে মাথা সোজা 
কর এবং মাথা, কাঁধ, পিঠ ও কোমর মাটিতে রাখ | এবার পা আলগা করে ছড়িয়ে 
দাও |. বিশ্রাম নিয়ে হাত-পা বদল করে আসনটি চার বার কর ॥ প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও | 

উপক্াক্লিতা-আসনটি অভ্যাসে থাইরয়েড প্যারাথাইরয়েড্‌, টনসিল 
থাইমাস প্রভৃতি গ্রন্থির খুব ভাল কাজ হয়। যাদের হাঁপানি, সার্দকাঁশর ধাত, 
রদ্কাইটিস, টনসিলের দোষ আছে, তাদের এ-আসন অবশ্য করা উচিত। এ-আসন 
মাথাধরা, অনিদ্রা, দৃণ্টিশক্তির দুর্বলতা রোগ দুর করে । আসনটির সঙ্গে শশাঙ্গাসন 
বা পদহস্তাসন অভ্যাস রাখলে FATT. OPS, লাদ্বার স্পণ্ডিলোসিস্‌ জাতীয় রোগ 
কোনদিন হতে পারে AT | তাছাড়া, যাদের বুকের খাঁচার কোন দোষ-ব্রহটী থাকে, 
আসনটি তাদের পক্ষে বিশেষ উপকার । প্যারাথাইরয়েড গ্রান্থর অন্তম:খী রস 
space বিশেষভাবে সাহায্য করে । এই রস ক্ষরণ যাঁদ প্রয়োজনমতো না হয়, তবে 
দেহের ক্যালসিয়াম জীর্ণ হয়ে দেহের কাজে আসে না ; ফলে, শরীরে ক্যালসিয়াম 
ঘাটতি দেখা দেয় । তাছাড়া প্যারাথাইরয়েড্‌ গ্রন্থির অন্তঃক্ষরণ কম হলে ATTY 
হজম হয় না, ফলে অজীর্ণ, কোষ্ঠবদ্ধতা, পেটফাঁপা প্রভৃতিঃনানারকম পেটের রোগ 
দেখা দেয়। ক্যালসিয়ামের অভাবে wise দূর্বল হয়ে যায়। খ্যাপেশ্ডিসাইটিস, 
rere প্রভাত কঠিন রোগও দেখা দিতে পারে। নানা রকম চর্মরোগ হয় । আবার 
এই গ্রান্থুর আঁতারিন্ত অন্তঃক্ষরণে রন্তচাপ বৃদ্ধি রোগ হয়। তাই এই আসনটি 
অভ্যাসের সঙ্গে সঙ্গে সবর্ধগাসন করা উচিত । দ;’টি আসন পরস্পরের পাঁরপূরক। 
তাছাড়া, আসনটিতে দেহের সব জায়গায় কম-বেশী ব্যায়াম হয়। 


ভেকামন 


এঞ্রশালী-_পা ছড়িয়ে সোজা হ'য়ে বস এবং দু’ উরুর মধ্য দিয়ে দু হাতের 
আঙুল মাটিতে রাখ-_হাতের আঙুল সামনের দিকে থাকবে। এবার হাটু ভেঙে 
দুপায়ের তালু পরস্পরের সঙ্গে AS রেখে হাতের তালংর উপর ভর রেখে ধীরে 
ধরে পাছা সমেত পা দু'টি যতোটা ASA উপরে COTA | এইভাবে কুঁড়ি থেকে 
তিরিশ সেকেন্ড থাকবার চেষ্টা কর। এ সময় শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে | 
এরপর বিশ্রাম নিয়ে আসনটি তিন বার কর ৷ অভ্যাসের পর প্রয়োজনমতো শবাসনে 
বিশ্রাম নাও । 

উপকালিতা আসনটিতে দেহের কম-বেশী সকল অংশের উপকার 
হয়। বিশেষ ক'রে এতে হাতের শন্তি বাড়ে এবং দেহের কোন অংশে বাত বা 
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সায়টিকা রোগ হ'তে পারে না। যাঁদ আগে থেকে এ ধরনের রোগ থাকে, তাহলে 
আসনটি অভ্যাসের ফলে, তা নিরাময় হয়ে ATA 


ভেকাসন 


অর্ধ-চন্দ্রাসন 

আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা আধখানা চাঁদের মত দেখায়, ভাই আসনাঁটর 
নাম অর্ধ-চন্দ্রাসন । 

প্রণালী-পা দশটি জোড়া করে, সোজা হয়ে দাঁড়াও । হাত দুটি 
নমস্কারের ভঙ্গিতে জোড় করে মাথার উপর তোল। হাত কানের সঙ্গে লেগে ধাকবে, 
এবার শরীরের উপরাংশ যতদূর পারো পিছনদিকে বাঁকিয়ে নিয়ে যাও ৷ গোড় 
থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা থাকবে- হাঁটু যেন না ভাঙে। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক 
থাকবে। কুঁড়ি সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ ও অবস্থায় থাক। তারপর আস্তে আস্তে 


সোজা হয়ে দাঁড়াও । হাত নামিয়ে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি চার বার কর। প্রয়োজন 
মনে করলে শবাসনে বিশ্রাম নাও | 


মধ উপ টু তিক _আসনটি বিশেষভাবে ো্কাঠিন্য ca করে, জঠরাগি 
i | PTE, Tar প্রভাতি পেটের দেহ-যন্তগুলিকে সক্রিয় রাখে। 
আসনটিতে এড্রিনাল গ্রন্থির খুব ভাল কাজ হয়। ফলে দেহের সমস্ত স্নায়ূজাল 
FSS সক্রিয় থাকে, মেরুদণ্ড নমনীয় হয়। অর্ধ-চন্দ্রাসনের সঙ্গে পদহস্তাসন বা 


Aida যোগব্যায়াম bs 


শশাঙ্গাসন অভ্যাস রাখলে বাত, সায়টিকা, লাম্বার স্পাণডলোসিস স্লীপড্‌ OPS 
জাতীয় রোগ কোন দিন হতে পারে না। তাছাড়া, আসনটি বুকের খাঁচার দোষ- 
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ait দূর করে। RON সনায়;মণ্ডলী ও পিঠের দ:’পাশের পেশী BE 
ও সক্রিয় রাখে। পেট ও কোমরের sere মেদ য়ে দেহকে কাম ও 
সুন্দর করে। 


চন্দ্ৰাসন 
আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা চাঁদের মত দেখায়, তাই আসনটির নাম 
\ 
২47 পায়ের পাতা মুড়ে, হাটু ভেঙে, হাঁটুর উপর দাঁড়াও | 
এবার হাত কনুই থেকে ভেঙে দ?হাত দিয়ে দু হাতের কনুই ধরে কুকের উপর. রাখ । 
এখন দেহটি [পিছনাঁদকে বাঁকিয়ে মাথা গোড়ালির উপর রাখ। পায়ের পাতার 
উপরাদকের কিছ অংশ মাটির সঙ্গে লেগে থাকবে | শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । 


চন্দ্রাসন_-১ন 


চন্দ্রাসন_২র প্র 


Ri 


Tet 


ae tS 
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কুঁড়ি সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। পরে আস্তে আস্তে উঠে হাত 
আলগা করে বসে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি তিন বার কর | প্রয়োজনমতো শবাসনে 
বিশ্রাম নাও। 

উপকািতা_এ-আসনে উন্ট্রাসন ও চক্তাসনের সব গুণ বর্তমান | 

নিতে উদ্ট্রাসনের নিষেধগনীল এই আসনটিতেও মেনে চলতে হবে । 

হজ প্রশাললী-_পা Gis জোড়া করে সোজা হয়ে দাঁড়াও । হাত কনুই 
থেকে ভেঙে দু'হাত দিয়ে ay কনুই ধরে 
বুকের উপর রাখ। এখন দেহের উপরাংশ 
পিছনাঁদকে বাঁকিয়ে গোড়ালির ঠিক উপরে 
নিয়ে এস। মাথার তাল; গোড়ালি থেকে 
১২ ফুট মতো SS থাকবে । কিছুদিন 
অভ্যাসের পর মাথা আরও AE করবে, | 
কিন্তু মাটিতে লাগবে না। এ অবস্থায় কুড়ি: 
সেঃ থেকে তাঁরশ সেঃ থাক। তারপর আস্তে 
আস্তে সোজা হয়ে দাঁড়াও । শ্বাস-প্রশ্বাস 
স্বাভাবিক থাকবে | 

উপক্ষালিতা- এই . প্রণালীতে 
আসনটি অভ্যাস করলে ১ম প্রণালী 
অপেক্ষা আরো ভাল কাজ হয়। কারণ, 
মাথা মাটিতে বা গোড়ালির উপর রাখলে, 
পায়ের উপর আর তেমন জোর থাকে না | 


পদ-হত্তাসন 
OSE বা চন্দ্রাসন করার পর 
পদ-হস্তাসন অবশ্য করা উচিত। AK 
হস্তাসনে মেরুদণ্ড সামনের দিকে আর অর্ধ- 
চ্দ্রাসন বা চন্দ্রাসনে মেরুদণ্ড পিছনদিকে 
বেংকে যায়। অর্ধ-চন্দ্রাসন বা চন্দ্রাসনে 
যে কোন একটির 'সঙ্গে পদ্ব-হস্তাসন অভ্যাস রাখলে মেরদ্ঘ্ড সহজ ও নমনীয় 
ACF | : 
প্রপালী--পা দু'টি জোড়া করে এবং হাত দুটি মাথার উপর তুলে 
সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার পায়ের গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা রেখে 
দেহের উপরাংশ নীচু করে দ:’হাত দিয়ে. দংপায়র গোড়ালির ঠিক উপরে ধর। মাথা 
হাঁটুতে এবং বুক ও পেট উরুর সঙ্গে লাগাতে চেষ্টা করবে । হাঁটু যেন না ভাঙে। 


পর্দ-হস্তাসন 


৯২ Aiba যোগ-ব্যায়াম 


শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে৷ কুড়ি সেঃ থেকে তাঁরশ সেঃ এ অবস্থায় থাক | 
তারপর হাত আলগা করে আস্তে আস্তে সোজা হয়ে দাঁড়াও । হাত ঝুলিয়ে বিশ্রাম 
নিয়ে আসনটি তিন বার কর। 
প্রথমে দু'একাঁদন হয়ত হাঁটু, বুক, পেট ঠিক জায়গায় যাবে না অথবা হাঁটু 
একটু বে'কে যাবে ; কোন রকম ঝাকুনি দিয়ে বা জোর করে ঠিক করার চেষ্টা করবে 
না। কোমরে বা মেরুদণ্ডে চোট্‌ লাগতে পারে | "bra দিন অভ্যাসের পর ঠিক 
হয়ে যাবে। 
উপপক্ষাল্লিতা_আসনটি অভ্যাস রাখলে মেরুদণ্ড সহজ ও নমনীয় 
থাকে, দেহের অসমতা দুর করে অর্থাৎ, দেহের উপরাংশ বা নিয়াংশ ছোট অথবা 
বড় থাকলে ঠিক হয়ে যায়। AI, যক্কৎ Tar প্রভাত সক্রিয় থাকে । Tei’, 
কোণ্ঠবদ্ধতা, পেটফাঁপা agile পেটের রোগ হতে পারে না। রন্তাপ্পতা রোগ 
এ 0০ 2 দূর করতে সাহায্য করে এবং 
: : ; হতে সাহায্য করে | আসনাটিতে 
a : 2 1 দেহের সব অংশের কম-বেশী 
১87 ৃ ৷ ব্যায়াম হয়। ফলে, দেহের 


সমস্ত শিরা, উপশিরা, ধমনী, 
স্নায়্‌ ও পেশা সুদ্থ ও সক্রিয় 
থাকে। পেট, কোমর ও 
নিতম্বের অপ্রয়োজনীয় মেদ 
কমিয়ে দেহকে BST ও এন্দর 
করে তোলে | 

' দেহে কোন রকম বাত বা 
সায়টিকা আক্রমণ করতে পারে 
না__কোন স্ব্রী-ব্যাধিও হতে 
পারে না, আর থাকলেও অস্প- 
দিন অভ্যাসে ভাল হয়ে যায় | 


নিনত্ধ_ যাদের aie, 
APS অস্বাভাবিক বড় বা যাদের 
কোন হৃদরোগ আছে, রোগ 
নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের 
আসন. করা উচিত az | 


অর্ধ-চক্জাসন অধ-চক্রাসন 


আসন অবস্থায় দেহটি আধখানা চাকার মত দেখায়, তাই আসনটির নাম অর্ধ- 
চক্রাসন। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৯৩ 


প্রলাল্লী--সটান fos হয়ে শুয়ে পড়। এবার পা দশটি একটু ফাঁক করে, 
হাঁটুর কাছ থেকে ভেঙে গোড়ালি পাছার কাছে রাখ । এখন হাত Hy TS কনুইয়ের 
কাছ থেকে ভেঙে, হাতের তাল উপুড় করে দু'পাশের মাটিতে রাখ । এবার হাত 
ও পায়ের উপর জোর দিয়ে মাথা, পিঠ ও কোমর সাধ্যমত উপরে তোল। ঠিক 
ধনুকের মত হবে। মাথা যতদুর সম্ভব পিছনাঁদকে নিয়ে এস। হাত সোজা হয়ে 
থাকবে । শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । কুড়ি সেঃ থেকে পণ্চাশ সেঃ এ অবস্থায় 
থাক। তারপর হাতের উপর ভর রেখে মাথা আস্তে আস্তে মাটিতে এনে চিৎ 
হয়ে শুয়ে বিশ্রাম নাও । আসনটি তিন বার কর। শবাসনে প্রয়োজনমতো বিশ্রাম 
নাও। 


ভপক্ান্রিতা--অর্ধচন্দ্রাসনের সব গণ আসনটিতে বর্তমান । এতে 
আরো ভালো ও দ্রুত ফল পাওয়া WA! তাছাড়া, শরীরের কোন অংশে বাত 
ও সায়টিকা হতে পারে না। 


চক্রীসন 
প্রণালী-_ প্রথমে অর্ধচক্রাসনের ভঙ্গিমায় বস। তারপর হাত ZF আস্তে 
আস্তে সারিয়ে এনে দ;’পায়ের 
গোড়ালির কাছে রাখ অথবা 
গোড়ালি দ:’টি ধর । মাথা 
যতদুর সম্ভব পিছনদিকে 
বাঁকিয়ে নিয়ে যাও । *বাস- 
প্রদ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। 
কুঁড়ি সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ এ 
অবস্থায় থাক । তারপর আস্তে 
আস্তে মাথা মাটিতে নামিয়ে 
চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। বিশ্রাম 
নিয়ে আসনটি তিন বার কর। 
প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম 
নাও। 
ভপব্কা লি তা 
চন্দ্রাসস ও পর্ণউষ্ট্রাসনের 
প্রায় সব গুণ আসনটিতে 
পাওয়া যায়। চক্রাসন 


লিল্বেশ্র চন্দরাসস ও পর্ণনউন্টাসনের প্রায় সব বিধি-নিষেধ এই 
আসনটিতেও মেনে চলতে হবে | 


৯৪ alba যোগব্যায়াম 


সর্বাংগামন 
আসনটি. অভ্যাসে শরীরের সব অংশের উপর কম-বেশগ প্রভাব পড়ে, তাই 
আসনটির নাম সবগাসন | 
ওালালী--সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড় । পাদুশট জোড়া থাকবে এবং পায়ের 
আগুলগন্াীল উপর দিকে থাকবে | হাত দ7"টি পাঁজরের দুপাশে মাটিতে রাখ । এখন 
হাতের উপর ভর দিয়ে পা জোড়া ও সোজা অবস্থায় যতদুর পারো উপরে তোল | 
এবার হাত G18 কনুইয়ের কাছ থেকে ভেঙে কোমরের দু'পাশে ধর এবং কন.ইয়ের 


উপরে জোর দিয়ে কোমর 
ও পা সোজা অবস্থায় উপরে 
তুলে নিয়ে এস । পায়ের 
বুড়ো আঙুল ঠিক মাথা 
বরাবর উপরে থাকবে ; কাঁধ 
থেকে পা পর্যন্ত দেহটি 
ঠিক ৯০৭ ডিগ্রীতে আসবে । 
কনুইয়ের উপর জোর রেখে 
হাত দিয়ে দেহটি উপরাদকে 
ঠেলে রাখবে । চিবুক বুক 
ও কণ্ঠনালীর সংযোগদ্থলে 
লাগবে । কনুই থেকে 
হাতের উপরাংশ, কাঁধ, ঘাড় 
ও মাথার িছনাঁদকটা শুধ 
মাটিতে থাকবে। *বাস- 
প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । 
কুঁড়ি সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ 
এ অবন্থায় থাক। তারপর 
কনুইয়ের উপর জোর রেখে 
আস্তে আস্তে পা নামিয়ে 
শবাসনে প্রয়োজনমতো 
বিশ্রাম নাও । আসনটি তিন 
বার কর। অবশ্য ভালো- 
ভাবে অভ্যস্ত হ'য়ে গেলে 
প্রথমবারে মিনিট খানেক সময় নিয়ে আসনটি অভ্যাস করলে, আর তিনবার ধ'রে 
করবার দরকার হয় না । j 

উপক্াল্লিতা-_ যোগশাস্মতে আসনটিতে সর্করোগ দুর হয়। আসন 
অবস্থায় রন্তবাহী ধমনী, শিরা, উপাশরা বিপরীতমুখী হয় বলে গলদেশ রক্তে 


সবংগাসন 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৯৫ 


প্লাবিত হয় । ফলে থাইরয়েড, প্যারাথাইরয়েড্‌, টনসিল, স্যালিভারা প্রভাত 
গ্রান্থগুলি সতেজ ও সাক হয়ে ওঠে | পিটুইটারী ও পিনিয়াল alee বিশুদ্ধ রক্ত 
থেকে তাদের পুষ্টির জন্য উপাদান সংগ্রহ করতে পারে। এই গ্রহিগুলি দেহরক্ষার 
অতি প্রয়োজনীয় কাজগুলি করে। থাইরয়েড গ্রন্থির অস্তঃস্রাবী রসের সঙ্গে আঁত 
দরকারী আইওঁডিন থাকে, যা রগ্ডের সঙ্গে মিশে দেহের সমস্ত PAA, ও গ্রন্থিকে সুস্থ 
ও সক্রিয় রাখে । থাইরয়েড. 8) য় 
গ্রান্থকে যৌবন গ্রহ্থিও বলা 
যেতে পারে । কারণ এই 
গ্রন্থটি সক্রিয় থাকলে দেহে 
Gaal ও ব্যাধি সহজে আক্র- 
মণ করতে পারে না। 
RAC: অটুট রাখতে 
আসনটি অদ্বিতীয় | আমা- 
দের দেহে হৃংপিণ্ড মস্তি 
চ্কের নীচে থাকায় মাধ্যা- 
কর্ষণকে কাটিয়ে হৃংপিণ্ডকে 
মস্তিচ্কে রন্ত পাঠাতে 
আতীরন্ত পরিশ্রম করতে 
হয়। সর্বংগাসন অবস্থায় 
=মাস্তিক হৃংপিণ্ডের নীচে 
চলে আসে । ফলে হৃং- 
পিণ্ডের মস্তিচ্কে রন্ত 
পাঠাতে অর্তারন্ত পরিশ্রম 
করতে হয় না, কিছ.ক্ষণ 
এই পরিশ্রম থেকে রেহাই 
পায় । ফলে তারও কর্ম 6 বই... 
ক্ষমতা Ty পায়। বদ্ধ-সবর্গিসন এ 
তাছাড়া আসনটি sain বৃদ্ধি করে, কোণ্ঠকাঠিন্য রোগ দর করে, প্লীহা, 
যককৎ, মাত্রাশয় প্রভৃতিকে সক্রিয় রাখে । আসনটি অভ্যাস রাখলে কলেরা, বসন্ত, 
টাইফয়েড: রোগ পর্যন্ত হতে পারে না! টনসলের দোষ কোনদিন হয় না। 
'সবধিগাসন অভ্যাসকারিণীের কোন স্তী-ব্যাধি হতে পারে না--এমন ক স্থানচ্যুত 


জরায়ু ঠিক জায়গায় ফিরে আসে | 


FACS এবং বার-তের বছরের কম বয়সের ছেলে-মেয়েদের 
আসনটি করা উচিত নয় । 


৯৬ সচিত্র বোগ-ব্যায়াম 
বদ্ধ-সর্বাংগাঁসন 
প্রলীলী--প্রথমে সবর্গাসন কর। তারপর পা TTS হাঁটুর কাছ থেকে 
ভেঙে পদ্মাসনের ভঙ্গিমায় নিয়ে এন কুড়ি সেঃ থেকে তাঁরশ সেঃ এ অবস্থায় থাক | 
'বাস-প্রম্বাস স্বাভাবিক থাকবে । তারপর পা আলগা করে আস্তে আস্তে পা 


নামিয়ে, শুয়ে বিশ্রাম নাও। আসনটি তিন বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে 
বিশ্রাম ATS | 


ভপক্ষান্সিতা sateen সব গুণ আসনটিতে বর্তমান ! অধিকন্তু 
গায়ের খুব ভাল ব্যায়াম হয় ৷ 


নিস্লে্--সর্বাংগাসনের িষেধগুলি বদ্ধ-সবর্গিসনেও মেনে চলতে 
হবে। 
পুর্ণ-বদ্ধ-সর্বাংগাসন 
প্রশালী- প্রথমে সর্বাংগাসন এবং পরে বদ্ধ-সর্বাংগাসনে এস। এবার 
হাত দুটি কোমর থেকে নামিয়ে নিয়ে সুপ্ত বজ্রাসনের ভঙ্গিমায় মাথার িছনাঁদকে 


পূর্ণ-বদ্ধ-সর্বাংগাসন 


মাটিতে রাখ। এখন পা WT MPA রেখে কপালের উপর মাথার পিছনে 
হাতের উপর নামিয়ে দাও। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । কুড়ি সেঃ থেকে 


সচিত্র যোগব্যায়াম ৯৭ 


তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর আস্তে আস্তে প্রথমে বন্ধ-স্বংগাসনে, পরে 
স্বংগাসনে ফিরে যাও। পা নামিয়ে, হাত আলগা করে শুয়ে বিশ্রাম নিয়ে 
আসনটি তিন বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও 1 

ভপক্কান্রিতাঁ--সবংগাসন ও বদ্ধ-সবংগাসনের সবগণ আসনটিতে 
বর্তমান। আঁধকন্তু দেহের মধ্যভাগের খুব ভাল ব্যায়াম হয়। প্লীহা, যকৃৎ, 
মন্রাশয় প্রভৃতির কর্মক্ষমতা বুদ্ধি করে। অজীর্ণ, কোষ্ঠকাঠিন্য প্রভাত পেটের 
রোগ হতে পারে AT | মেরদদণ্ডের হাড়ের জোড় নমনীয় ও মজবুত করে। মেরদুদণ্ড- 
সংলগ্ন ALMA ও মেরুদণ্ডের পেশী সুস্থ ও সক্রিয় রাখে। পেট, পিঠ, 
কোমর, নিতম্ব ও পায়ের পেশী ও স্নায়জাল সতেজ ও সক্রিয় রাখে। ফুসফুস: 
ও হৃৎপিণ্ডের কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি করে। কিশোর-কিশোরীদের লম্বা হতে সাহায্য 
করে। শরীরের কোন অংশে বাত বা সায়টিকা হতে পারে না। কোন স্তী-ব্যাধি 
সহজে হতে পারে না, আর থাকলেও অল্পাঁদনের -অভ্যাসে ভাল হয়ে যায়। 
দেহের মধ্যভাগের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সুঠাম ও সুন্দর করে তোলে । 

এই আসনটির সঙ্গে LAPD পূর্ণধনুরাসন, উদ্ট্রাসন, পূর্ণ-উদ্ট্রাসন 
অভ্যাস রাখলে দেহে কোনদিন বাত বা সায়টিকা, লাম্বার স্পণ্ডিলোসিস ও স্লীপড- 
OPS জাতীয় রোগ হতে পারে না। 

লিলেএ্ধ-_যাদের প্লীহা ও যকৃৎ অত্যধিক বড়, যাদের কোন রকম 
হৃদরোগ আছে, রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের এই আসনটি করা উচিত 
নয়। ১২/১৩ বছরের কম বয়সের ছেলে-মেয়েদের এআসন করা বাঞ্চনীয় নয়। 


ব্যাত্রাসন 


আসনটি অভ্যাসে শরীরে বাঘের মত ক্ষিপ্রতা আসে, তাই আসনটির নাম 


ব্যাম্াসন। 
এ্রপাঁলী- হাটু গেড়ে শুধ পায়ের আঙ্ুলগুুলি মাটিতে রেখে বস। 


এবার কনুই ভেঙে হাতের চেটো উপুড় করে মাটিতে রাখ । হাতের চেটো থেকে 
কনুই পযন্ত মাটিতে থাকবে। এখন হাতের চেটো ও কনুইয়ে ভর দিয়ে হাঁটু 
Sp করে, পায়ের আঙুল দিয়ে মাটিতে সামান্য একটু ঠেলা দিয়ে পা GTO জোড়া 
অবস্থায় সোজা উপরে তুলে দাও এবং মাথার একটু পিছনাদিকে নিয়ে এস। হাঁটু 
যেন না ভেঙে যায়। মাথা একটু উপরে তোল | ধ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । 
২০ সেঃ থেকে তাঁরশ সেঃ এ অবস্থায় থাক! তারপর আস্তে আস্তে পা মাটিতে 
নামিয়ে নিয়ে এস ৷ শুয়ে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি ৩ বার কর। প্রয়োজনমতো 


শবাসনে বিশ্রাম নাও | 
aq 


৯৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


উপক্ষার্লিতা-_ঁআসনাটতে শী্ষসনের প্রায় সবগ্দণ পাওয়া যায়। 
SEE হাত, পা, বুক, মেরুদণ্ড, পি ঠ এবং দেহের মধ্যভাগেরও খুব ভাল ব্যায়াম 


হয়। পেট ও কোমরে অপ্রয়োজনীয় মেদ জমতে পারে না। এই আসনে দেহ 
খুব হালকা হয় এবং দেহের ক্ষিপ্রতা বাড়ে | 
৯-কারাসন (ক) 

আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা ৯-কারের মত দেখায়, তাই আসনটির নাম 
৯-কারাসন। 

ও্রশীভলী-_ আসনটি প্রথম অবস্থায় অনেকটা শল্ভাসনের মত। তবে 
শল.ভাসনের মত হাত দুটি শরীরের দ:’পাশে না রেখে, কনুই থেকে ভেঙে দু'হাত 
দিয়ে দ:’ কনুই দ:ঢ়ভাবে ধরে, বুকের ঠিক নীচে পেটের কাছে রাখ। এবার হাত 
ও বুকের উপর ভর দিয়ে, পা দুটি জোড়া ও সোজা অবস্থায় প্রথমে শলভাসন-এর 
ভঙ্গিমায় ও পরে আরো উপরে তুলে মাথা বরাবর অথবা মাথার পিছনে নিয়ে এস | 


Aiba যোগব্যায়াম ৯৯ 


গোড়ালি একটু মাথার পিছনে এলে ভাল হয়। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । 


কুঁড়ি সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর বুক ও হাতে ভর রেখে 
আস্তে আস্তে পা মাটিতে রাখ ৷ শুয়ে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি তিন বার অভ্যাস 


কর। তারপর শবাসনে বিশ্রাম নাও । 


) ৯-কারাসন (ক) 

উভপকানর্রিতা--শলভাসনের প্রায় সবগণই এ-আসনটিতে বর্তমান ৷ 
অধিকন্তু আসনাবন্থায় শরীরের মধ্য অংশে, ( যথা__পেট, তলপেট, কোমর ও নিতম্বে) 
প্রচণ্ড চাপ পড়ে । ফলে দেহের এ সব অঞ্চলের খুব ভাল ব্যায়াম হয়। হৃংপিণ্ড 
ও ফুসফুসের কমরক্ষমতা ও জঠরাগ্নি বৃদ্ধি পায় এবং সহজে পেটের কোন্‌ রোগ হতে 
পারে না। আসনটি অভ্যাস রাখলে একশিরা, হার্ণিয়া ও অর্শ রোগ হয় না। 
কোন প্ৰণ-ব্যাঁধও সহজে আক্রমণ করতে পারে না। তাছাড়া আসনটি অভ্যাস 
করলে অতি অল্পাদনে দেহের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমে গিয়ে দেহ সুঠাম ও সুন্দর 
হয়ে ওঠে । যে সব মেয়েদের বুক অপেক্ষা নিতদ্ব ছোট, তাদের আসনটি অবশ্য 
করা উচিত! মেরুদণ্ডকে নমনীয় রাখতে আসনটি বিশেষভাবে সাহায্য করে । 

লিক্রে্ধ-_-যাদের কোন রকম হৃদরোগ বা আমাশয় রোগ আছে, অথবা 
প্রীহা, ase অস্বাভাবিক বড়, রোগ নিরাময় না হওয়া AAS তাদের এ-আসনটি করা 

নয়। 

৯-কারাসন (খ) 

প্রণাঁলী- প্রথমে ৯কারাসন ‘ক’-এর ভঙ্গিমায় এস। তারপর হাত FTE 
আলগা করে, হাতের তালু উপুড় করে দেহের দুপাশে ছড়িয়ে রাখ! এবার 
আস্তে আস্তে গোড়ালি মাথার িছনদিকে যতদুর সম্ভব দরে মাটিতে নামিয়ে দাও। 


১০০ Aiba যোগ-ব্যায়াম 


হাঁটু যেন না ভাঙে ৷ শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে | কুড়ি সেঃ থেকে feist সেঃ 
এ অবদ্থায় থাক । তারপর হাত ও বুকের উপর ভর রেথে আস্থে আস্তে পা উপরে 
তুলে মাটিতে নামিয়ে রাখ ৷ বিশ্রাম নিয়ে আসনটি তিন বার কর এবং প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও । 


৯-কারাসন (খ) 


উপক্ষা্সিতা-_এই আসনটিতে ৯-কারাসন “ক'-এর সব গুণ বর্তমান | 
এতে আরো দ্রুত ও ভালো ফল পাওয়া যায়৷ A'S পিছনাদকে বাঁকানোর এমন 
সুন্দর আসন আর একাঁটও নেই। যৌবনকে দীর্ঘস্থায়ী রাখতে আসনাঁট বিশেষ 
ভাবে সাহায্য করে। 

লিন্েহ্র--৯-কারাসন 'ক'-এর সমস্ত নিষেধগ্থীল ৯-কারাসন “এ মেনে 
চলতে হবে | 

সংকটাসন (ক) 

প্রনার্লী-সোজা হয়ে দাঁড়াও । এবার ডান পা তুলে, বাঁ পায়ে পে'চ 
দিয়ে শুধু বাঁ পায়ের উপর দাঁড়াও । এখন হাত দু'টি মাথার উপর তুলে এক হাত 
Fal অন্য হাতকে পেশচয়ে, হাতের STA উল্‌টো পিঠ জোড়া করে করজোড়ের 
ভাঙ্গতে দাঁড়াও | শ্বাস-প্রচ্বাস স্বাভাবিক থাকবে | তিরিশ সেঃ থেকে পয়ত্ৰিশ সেঃ 
এ অবস্থায় থাক! হাত-পা বদল করে আসনাট চার বার কর। প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও ৷ 

উপকাল্লিতা- প্রথম অবস্থায় হার্ণয়া রোগীর পক্ষে আসনটি বিশেষ 
উপকারী । তাছাড়া আসনটি হাত-পায়ের পেশী ও স্নায়ূজাল সুন্থ ও Aisa করে 
এবং পায়ের শান্ত বদ্ধ করে। 


সংকটাসন (2) 


ও্রশাঁলী--সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার ডান পা Gg কর এবং দুহাত 
দিয়ে ভান পায়ের গোছা ধরে আস্তে আস্তে উপরে তুলে মাথার উপর দিয়ে নিয়ে 
কাঁধের উপর রাখ। এখন হাত YTS নমস্কারের ভঙ্গিমায় বুকের উপর রাখ । 
কুঁড়ি সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । 
পা বদল করে চার বার আসনটি অভ্যাস কর। 

পা মাথার উপর তোলার সময় কোন রকম ঝাঁকুনি বা জোর দেওয়া উচিত 
নয়, উরুর সংযোগ্থলে চোট: লাগতে পারে ॥ বতট্ক সহজভাবে হয় প্রথমে 
ততটুকু করবে-_কয়েকাঁদন অভ্যাসে ঠিক হয়ে যাবে। 


উপকা্িতা- আসনটি বিশেষ 
ভাবে Bara সংযোগন্থলের স্থিতিন্থাপকতা 
বজায় রাখে, দেহের ক্ষিপ্রতা ও পায়ের শান্ত 
বাদ্ধ করে। 

তাছাড়া, আসনটি মেরুদণ্ডের হাড়ের 
জোড় নমনীয় ও মজবুত করে এবং দেহের 
কোন অংশে বাত অথবা সায়টিকা হয় 
না। এ-আসনটি অভ্যাস রাখলে অর্শ, 
একশিরা ও হার্ণিরা রোগ হতে পারে AT | 

নিজেন্রি_যাদের অর্শ বা হার্ণি'য়া 
রোগ আছে, রোগের নিরাময় না হওয়া 
পৰ্যন্ত, তাদের আসনটি করা উচিত নয়। 

গরুড়ীসন 

এ্রশাঁলী--শিরদাঁড়া সোজা করে 
দাঁড়াও, হাত দশটি কনুইয়ের কাছ থেকে 
ভেঙে ডান হাত বাঁ কনুয়ের নীচ দিয়ে 
নিয়ে ডান হাতের তাল. বাঁ হাতের তালুতে 
নমস্কারের ভঙ্গিতে রাখ (আঙুলগুলি ঠিক 
পাখীর ডানার মত দেখাবে ), অথবা 7 
হাতের আঙুল ঠিক পাখীর ঠোঁটের মত bl ছল 


কর। আগঙূলগ্রীল যেভাবে ইচ্ছা রাখা যায় 
--আসল কথা হচ্ছে, এক হাত দিয়ে অন্য হাতকে পেচিয়ে ধরতে হবে। এখন 


বাঁ পা মাটিতে রেখে ডান পা উচু করেঃ পায়ের পাতা দিয়ে ভান পায়ের গোছা 
আঁকড়ে ধর। অভ্যাস হয়ে গেলে, উচু পায়ের ACMI আঁকড়ে ধরা অবস্থায় 
নীচে আনার এবং Baz একটার পর আর একটা ওঠাবার চেষ্টা কর। তিরিশ সেঃ 


১০২ সচিত্র বোগ-ব্যায়াম 
থেকে MAST সেঃ এ অবস্থায় থাক । *বাস-প্র“্বাস স্বাভাবিক থাকবে । হাত-পা 
বদল করে আসনটি চার বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 
উপকাব্িত্াা_আসনটিতে এক পায়ের উপর দেহের সমস্ত ভার পড়ে 
বলে, পায়ের খুব ভাল ব্যায়াম হয়। ফলে, পায়ের শক্তি বৃদ্ধি পায় এবং গঠনও 
সুন্দর হয় । হাতের পেশী ও স্নায়ু সুস্থ ও সক্রিয় থাকে 1 ' বাঁকা মেরুদণ্ড সোজা 
ও সরল হয় । হাতে পায়ে কোনদিন বাত বা সায়টিকা হ'তে পারে না। 
ভটনাসন 
প্রণালী- প্রথমে সোজা va vine: তারপর ডান পা হাঁটু থেকে 


ভটনাসন 
ভেঙে পায়ের পাতা বাঁ উরুর উপর রাখ । এখন ধরে ধরে ডান হাটু মাটির উপর 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১০৩ 


রাখ এবং হাত দুটি নমস্কারের ভঙ্গিতে বুকের উপর রাখ । শ্বাস-প্রচ্বাস 
স্বাভাবিক রেখে তারশ-চল্লিশ সেঃ এওঁ অবস্থায় থাক। এর পর পা বদল ক'রে, 
আসনটি চার বার অভ্যাস কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 

উপ্পক্কাল্িতা-_আসনাট অভ্যাসের ফলে হার্ণিয়া রোগ দুর হয়_ 
দেহের নিগ্নাংশ VS ও সবল থাকে | - ; 

বৃক্ষাসন 

প্রানালী--শিরদাঁড়া সোজা করে দাঁড়াও। হাত দু'টি নমস্কারের ভঙ্গিমায় 
রেখে মাথার উপর তোল । হাত কানের সঙ্গে লেগে থাকবে । এবার ডান পা 
উঠিয়ে বাঁ-পায়ের উরুতে রাখ । পায়ের পাতার নীচের দিকটা উরুর সঙ্গে লেগে 
থাকবে। সাতাশ সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর ডান পা নামিয়ে 
একইভাবে বাঁ পাও কর। ম্বাস-প্রশ্বাস ৷ 
স্বাভাবিক থাকবে৷ পা বদল করে আট বার 
আসনাট করার চেষ্টা কর । 

উপন্কাল্সিতা-_আসনটি পায়ের 
ধমনী, শিরা, পেশী ও স্নায়ু সতেজ ও 
সক্রিয় রাখে এবং পায়ের শন্তি বৃদ্ধি 
করে। তাছাড়া উরুর সংযোগস্থলের 
স্থিতস্থাপকতা বজার রাখতে সাহায্য 
করে। আসনটি অভ্যাস রাখলে পারে 
কোনদিন বাত হতে পারে না। তাছাড়া 
পায়ের গঠন দৃঢ় ও সুন্দর LA! 


বকাসন্‌ 

আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা বকের 
মত দেখায়, তাই আসনটির নাম বকাসন। 

ওশালী-হামাগাঁড় দিয়ে বস। 
পা একটু ফাঁক করে দঃ’ হাতের তাল; 
Bro করে মাটিতে রাখ । এবার হাতের 
চেটোর উপর ভর দিয়ে, দ:’ হাঁটু তুলে, 
দ্হাতের বগলের ঠিক নীচে দৃঢ়ভাবে 
লাগাও । এখন দঃ’ হাঁটুর উপর চাপ দিয়ে 
সামনের দিকে হেলে পড়। যতদুর 
সম্ভব উপরাদকে তাকাও। হাঁটু দু'টি বৃক্ষাসন 
বগলের . নীচে না রেখে, দ:’হাতের বাইরেও লাগানো যেতে পারে। তবে 


১০৪ . ips যোগ-ব্যায়াম 


বগলের নীচে রাখলে দেহের ভারসাম্য রাখতে সহজ হয়। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক 
থাকবে। কুঁড়ি সেঃ থেকে তারশ সেঃ এ অবস্থায় থাক । তারপর আস্তে আস্তে 
“হাঁটু নামিয়ে, বসে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি তিন বার অভ্যাস কর | 


ভপক্কান্রিত!-_আসনটি বিশেষভাবে হাত, পা ও ঘাড়ের শান্ত বৃদ্ধি 
করে ও পেশীর দোষন্রুটি দূর করে এবং দেহের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমাতে সাহায্য 
করে। তাছাড়া, এতে পেট, পণ, কোমর ও নিতম্বের খুব ভালো ব্যায়াম হয়। 
আসনটি হাতের “fe প্রচণ্ড বৃদ্ধি করে। 


মার্গাসন 
প্রশীলী- হাঁটু মুড়ে বস। তারপর বাঁ পা হাঁটু থেকে ভেঙে পায়ের 
পাতার নীচের 'দিকটা বাঁ বগলের নীচে রাখ । এখন বাঁ হাতের তাল; বাঁ হাটুর 
উপর এবং ডান হাতের তাল; ভান পায়ের আঙুলের উপর রেখে, ওঁ অবস্থায় 
চৌদ্দ থেকে 'তাঁরশ সেকেণ্ড থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । ভান-পা বদল 
ক'রে আসনটি চার বার অভ্যাস কর এবং শবাসনে প্রয়োজনমতো বিশ্রাম নাও | 
উপক্াল্লিতা-আসনাটতে দেহের সকল অংশের কম-বেশী উপকার 


হয়। বিশেষ ক'রে এই আসনাঁট অভ্যাসের ফলে দেহের 'নয়াংশের উপকার হয়. 
পায়ে সহজে বাত বা সায়টিকা রোগ হয় না। (১০6 পুষ্ঠা দ্রষ্টব্য ) 


সাঁচন্ত যোগ-ব্যায়াম ১০৫ 


মাগসিন ( ১০৪ 7ST FOI ) 
কুন্ধুটাসন 
তারপর ডান পায়ের গোড়ালির সম্মুখ 


ও্রলালী-_ প্রথমে পদ্মাসনে বস। 


দিয়ে বাঁ হাতের তাল: ও বাঁ পায়ের গোড়ালির সন্মুখ দিয়ে ভান হাতের তাল; নিয়ে 


১০৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


মাটিতে রাখ। হাত দ:”টি পায়ের ফাঁকের ভিতর দিয়ে যাবে এবং হাতের আঙ্ুল- 
ait মাটিতে ছড়িয়ে থাকবে । এবার AY হাতের তালুর উপর ভর দিয়ে পা 
পদ্মাসন অবস্থায় রেখে দেহটাকে কনুই পর্যন্ত উপরে তোল । ্বাস-প্রচ্বাস 
স্বাভাবিক থাকবে। Sty সেঃ থেকে fol সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর আস্তে 
আস্তে মাটিতে বসে, হাত-পা আলগা করে বিশ্রাম নাও। আসনটি তিন বার কর 
এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও | 

‘ভপক্ষান্রিত!--আসনাট হাত-পায়ের পেশী ও স্নায়ূজাল সুস্থ ও 


সক্রিয় রাখে ; বুক ও কাঁধের পেশশ দৃঢ় করে, ফুসফুস ও হৃংপিণ্ডের কর্মক্ষমতা 
বৃদ্ধি করে। শরীরকে ক্টসাহষুঃ ও কর্মক্ষম রাখতে আসন? বিশেষ উপযোগা,। 
আসনটি কাঁধের পেশার ও হাতের শাস্ প্রচন্ড বৃদ্ধি করে | 


কর্ণ পিঠাসন f 
প্রণা্লী-(ক) প্রথমে হলাসন কর। এবার হাত দু'টি মাটি থেকে 
তুলে নিয়ে কোমরের দু'পাশে ধর । এখন পা দ:’টি হাটু থেকে ভেঙে হাঁটু দুটি 


কর্ণপিঠাসন 


দু'কানের পাশে মাটিতে রাখ। পায়ের পাতা মোড়া অবস্থায় মাটিতে লেগে 
থাকবে। হাঁটু কানের সঙ্গে লেগে থাকবে | 


প্রশালী--(খ) প্রথমে সর্বাংগাসন কর। তারপর পা HTS হাঁটুর কাছ 
থেকে ভেঙে, হাঁটু TS দঃ কানের পাশে মাটিতে রাখ | পায়ের পাতা জোড়া ও 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১০৭ 
মোড়া অবস্থায় মাটিতে রাখ । শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । কুড়ি সেঃ থেকে 
তাঁরণ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর, প্রথমে হলাসন বা সর্বংগাসনে যাও এবং 
আস্তে আস্তে পা মাটিতে নামিয়ে, হাত আলগা করে চিৎ হয়ে শুয়ে বিশ্রাম নাও | 
আসনটি তিন বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও | 

উপক্ষািতী-হলাসন ও পরর্ণ-বদ্ধ-সর্বংগাসনের প্রায় সব গণ 
এ-আসনাটতে বর্তমান | 

লিত্ে__পর্ণবদ্ধ-সবধিগাসনের নিষেধগ্লি কর্ণপঠাসনেও মেনে 
চলতে হবে। 


মকরাসন 

আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা শায়িত মকরের মত দেখায়, তাই আসনটির 
নাম মকরাসন | এ 

প্রণাললী-সটান উপুড় হয়ে শুয়ে AG! এবার ডান হাত দিয়ে 
বাঁ কনুই এবং বাঁ হাত দিয়ে ডান কনুই এবং বাঁ হাত দিয়ে ডান কনুই ধরে, মাথার 
ঠিক পিছনের মাটিতে রাখ । হাত দ:টি মাথার ব্ৰহ্মতাল র সঙ্গে লেগে থাকবে | 
এখন বুকের উপর ভর রেখে পা জোড়া ও সোজা অবস্থায় যতদুর পারো উপরে 
তোল। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে ৷ কুড়ি সেঃ থেকে তারশ সেঃ এ অবস্থায় 
থাক। তারপর আস্তে আস্তে পা মাটিতে নামিয়ে বিশ্রাম ATS | এইভাবে আসনটি 
তন বার অভ্যাস কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও | 

উপ্পক্ষাক্লিত।_আসনটি নিয়মিত অভ্যাস রাখলে জঠরাগ্নি বৃদ্ধি পায়, 
কোণ্ঠবদ্ধতা, অল্প, পেটফাঁপা প্রভৃতি পেটের রোগ হয় না। প্লীহা, AGS, TAME 
EE, বৃহদন্ত প্রভৃতির কর্মশন্তি বৃদ্ধি পায়; পা, নিতন্ব ও তলপেটের পেশী 
দৃঢ় থাকে এবং এ অঞ্চলের স্নায়ঃজাল সতেজ ও সক্রিয় থাকে। তাছাড়া পেট ও 
বাস্তপ্রদেশের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সুগঠিত করতেও আসনটির 
প্রয়োজনীয়তা আছে । ব্রচর্য-রক্ষায় এই আসনটি বিশেষভাবে সাহায্য করে | 

নিতেঞ্খ_হদরোগীদের রোগ নিরাময় না হওয়া পযন্ত, আসনটি করা 


উচিত নয়। 
পুর্ণ-মকরাস্ন 


প্রলাজী-প্রথমে পদ্মাসনে বস। তারপর এ অবস্থায় পা দু'টি রেখে 
উপডড় হয়ে শুয়ে AG! এখন হাত দুটি পিছনাঁদকে নিয়ে কনুই থেকে ভেঙে 
নমস্কারের ভাঙ্গতে পিঠের উপর রাখ । হাতের TBA Tet মাথার দিকে থাকবে 
এবং চিবুক মাটিতে থাকবে । AT-M স্বাভাবিক থাকবে। কুড়ি সেঃ থেকে 


১০৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর হাত-পা আলগা করে উপুড় বা চিৎ হয়ে 
শুয়ে বিশ্রাম নিয়ে-আসনটি তিন বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও | 
উপব্চান্টিতা-আসনটি অভ্যাসকালে বুক, তলপেট, কোমর, নিভ্ব, 
হাত ও পায়ে প্রচণ্ড চাপ গড়ে । ফলে এঁ অণ্চলের পেশী, শিরা, উপশিরা, FA 
প্রভীত সতেজ ও vies থাবে__হজমশন্তি বৃদ্ধি পায় এবং সহজে পেটের কোন 


পদ্ণ-মকরাদন 
রোগ হয় না । পেট ও বন্তি-প্রদেশের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সুঠাম ও 
সদর করে গড়ে তুলতেও আসনটির তুলনা নেই! আসনটি অভ্যাস রাখলে কোন 
স্বীব্যাধি সহজে আক্রমণ করতে পারে না। 


নিস্তেশ্_হৃদরোগাঁদের রোগ নিরাময় না হওয়া পধন্ত, আসনটি করা 
বাঞ্ছনীয় নয়। 


ব্রিকোণাসন 

আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা ব্রিকোণ দেখায়, তাই আসনটির নাম 
ত্রিকোণাসন। 

এঞ্রন্ালী-_সুবিধামত পা দশটি ফাঁক করে সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার 
হট সোজা রেখে ডান হাত দিয়ে ডান পায়ের বুড়ো আঙুল স্পশ" কর। বাঁ হাত 
সোজা উপরে তোল এবং ঘাড় বাঁকিয়ে বাঁ হাতের আঙুলের দিকে তাকাও । পাঁচ সেঃ 
থেকে দশ সেঃ এভাবে থাক। তারপর সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার বাঁ হাত 
দিয়ে একইভাবে বাঁ পায়ের SNS স্পর্শ কর এবং ডান হাত উপরে তুলে ভান 
হাতের আঙুলের দিকে দৃষ্টি রাখ । শ্বাস-্রম্বাস স্বাভাবিক থাকবে । এ-ভাবে 
হাভপা বদল করে আসনটি প্রথমে দশ বার এবং অভ্যাস হয়ে গেলে কুড়ি বার 
পর্যন্ত করবে। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নেবে। 

হাত দিয়ে পা স্পর্শ করার সময় যেন হাটু না ভেঙে যায়, শুধু মেরুদণ্ড 
বাঁকিয়ে পা স্পর্শ করতে হবে। তাহলেই উপকার পাওয়া যাবে। 


উপব্লাল্পিতা-_আসনটিতে CAS নমনীয় থাকে এবং পেট ও পিঠের 


দঃ’ পাশের পেশী ও স্নায়জাল SR ও সক্রিয় থাকে। হাত, পা ও কাঁধ অসমান 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১০৯ 


থাকলে, অর্থাৎ এক হাত বা পা ছোট-বড় থাকলে অথবা এক কাঁধ GEAR থাকলে 
এই আসনটি নিয়ামত অভ্যাস করলে তা ঠিক হয়ে যায়। তাছাড়া আসনাঁট হজম- 


ন্রিকোণাসন 


শান্ত বৃদ্ধি করে, কোষ্ঠকাঠিন্য দর করে? বাত বা সায়টিকা রোগের আক্রমণ থেকেও 
দেহকে রক্ষা করে। কোমর ও পেটের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সুন্দর 


করে গড়ে তুলতেও আসনটি অভ্যাস রাখা দরকার | 


চতুক্ষোণাসন 
আসন অবস্থায় দেহাটি চতুচ্কোণের আকৃতি পায় বলে আসনটির নাম 


চতুক্কোণাসন। 
প্রলালী- হাট মুড়ে বজরাসনের ভঙ্গিমায় বদ, কিন্তু পাছা মাটিতে থাকবে, 


১১০ সচিত্র যোগব্যায়াম 


গোড়ালির উপর থাকবে না। এবার বাঁ পা আলগা করে হাঁটু ভেঙে একটু Ug 
করে, বাঁ হাত বাঁ পায়ের নীচে দিয়ে faca পা-টি উচু করে ধরে রাখ । এখন ডান 
হাত মাথার উপর তোল এবং কনুইয়ের কাছ থেকে ভেঙে মাথার িছনাদক দিয়ে 
নিয়ে বাঁ হাতের আঙুল ধর। কুড়ি সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। 


eae 


চতুদ্কোণাসন 


THAT স্বাভাবিক থাকবে । হাত-পা বদল করে আসনটি চার বার কর। 
প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও । : 


ভপাকান্রিতা--আসনটিতে দেহের কম-বেশ সব অংশের ব্যায়াম হয় | 


এর ফলে, দেহের সমস্ত দেহবন্তর সুস্থ ও সক্রিয় থাকে । 
কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি করে। কোনাঁদকের কাঁধ Sealy থাকলে এই আসনটি অভ্যাস 


করলে তা ঠিক, হয়ে যায়। এতে হাত, পা ও বুকের গড়ন HE ও সুন্দর হয়। 
কোন স্্ী-ব্যাধি সহজে আক্ৰমণ করতে পারে না। 


BIG ও ফুসফুসের 


| 
| 


ভদ্রাসন 


ও্রশালীী-_সামনের দিকে পা ছড়িয়ে বস। এবার দঃ’ পা হাঁটু থেকে ভেঙে 
পায়ের পাতার নীচের দিকটা পরস্পরের সঙ্গে লাগাও । এখন দঃ” হাত দিয়ে 
দু’-পায়ের গোছা ধরে আস্তে আস্তে টেনে এনে দ:’ উরুর সংযোগদ্ছলের মাটিতে 
রাখ । এবার আস্তে আস্তে দ:’ হাঁটুতে দু” হাত রেখে চাপ দাও এবং হাঁটু মাটিতে 


লাগাও । প্রথম প্রথম বেশ কষ্ট. হবে, তারপর কয়েকদিন অভ্যাসের পর সহজ হয়ে 
যাবে। এ অবস্থায় পঁচিশ সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ থাক । তারপর হাত-পা আলগা 


করে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি চার 
প্রয়োজশনমতো বাসনে বিশ্রাম নাও | 


বার কর। মবাস-প্র*বাস স্বভাবিক থাকবে । 


1 


১১২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


উপপক্ষাক্রিতা-_আসনাট হাত ও পায়ের ধমনী, শিরা-উপাশিরা, PATA 
ও পেশন সুস্থ ও সক্রিয় রাখে, উরুর সংযোগন্থলের দ্থিতিন্থাপকতা বৃদ্ধি করে এবং 
পায়ের গঠন দৃঢ় ও সুগঠিত করে । আসনাটতে উরুর সম্থিচ্থলের স্থাতস্থাপকতা 
থাকায় মেয়েদের সন্তান প্রসবে দৌহক কোন বাধা সৃষ্টি করে না । তাছাড়া, 
রহ্মচর্য্য পালনে বিশেষ সাহায্য করে। 


সিংহাসন 


প্রণালী- প্রথমে বজ্জাসনে ও পরে মণ্ডুকাসনে নোজা হয়ে বস। এবার 


৮ স্টিকার পাৰা 1 


সিংহাসন 
ম:খ-বিবর ফাঁক করে যতোটা সম্ভব জিব: বের করে চিবুক কণ্ঠসংলগ্ন কর এবং গলা 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১১৩ 


কাঁপিয়ে আওয়াজ করে মুখ দিয়ে *্বাস ছাড়তে থাক। তারপর স্বাভাবিকভাবে নাক 
দিয়ে শ্বাস নিয়ে মুখ দিয়ে আগের মতো ছাড়তে থাক॥ এইভাবে একবারে সহজ- 
ভাবে যতক্ষণ সম্ভব ততক্ষণ অভ্যাস কর! তারপর বিশ্রাম নিয়ে আসনটি তিন বার 
কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম ATS | 

উপ্পকাল্িতভা_-আসনটি অভ্যাসে টনীসল রোগ ও তোত্লাম দূর 
হয়। কানের পর্দা পুরু হওয়ার জন্য যাঁরা কানে কম শোনেন, আসনটি অভ্যাসে 
তাঁরা উপকার পেতে পারেন। তাছাড়া মণ্ডুকাসনের অনুরূপ উপকার এই 
আসনটিতেও পাওয়া TT | 


বিভক্ত-জানুশিরাসন 

প্রশালী-_সোজা হয়ে দাড়াও । হাত দঃ:”ট কোমরের দু'পাশে রাখ । 
এবার দুপায়ের পাতা ঘষতে ঘষতে দুদকে নিয়ে যাও। পাছা এসে মাটিতে 
লাগবে । এখন কোমর থেকে হাত তুলে নিয়ে শরীরের উপরাংশ ডানদিকে ATE 
করে কপাল ডান হাঁটুতে ঠেকাও এবং দ:'হাত দিয়ে ভান পায়ের গোড়ালি বা তার 
একটু উপরে ধর। পা দুটি একই সরলরেখায় আসবে। পাছা মাটিতে নামাবার 
সময় বা পা দুটি একই রেখায় আনার সময় কোনরকম জোর বা ঝাঁকুনি দেবে না_ 
উরুর সংযোগন্থলে চোট্‌ লাগতে পারে । শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। পনের 
সেঃ থেকে কুড়ি সেঃ এ অবস্থায় থাক! তারপর হাত আলগা করে সোজা হয়ে 


বস। একটু বিশ্রাম নিয়ে এবার চিৎ হয়ে শরীরের উপরাংশ নীচ করে দ:’হাত দিয়ে 
ডান পায়ের গোড়ালি বা তার ঠিক উপরে ধর। মাথার ?পিছনাদকটা হাঁটুর উপর 
থাকবে। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে? পনের সেঃ থেকে কুঁড়ি সেঃ এ অবস্থায় 
থাক। তারপর হাত আলগা করে আস্তে আস্তে সোজা হয়ে বস। একটু বিশ্রাম 
নিয়ে এবার বাঁদিকে একইভাবে অভ্যাস কর । দিকে দু বার করে চার বার কর। 
শবাসনে বিশ্রাম নাও। পা দুদকে বেশীক্ষণ ছড়িয়ে রাখতে অস্থাবধা বোধ করলে 
উঠে দাঁড়িয়ে বিশ্রাম নিয়ে আবার করবে। 
৮ 


১১৪ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 
ৃ উপপক্কান্রিতা- আসনাঁটতে জানুশরাসন ও উন্ট্রাসনের প্রায় সব গুণ 
একসঙ্গে পাওয়া যায়, আঁধকন্তু উরুর সন্ধিস্থলের মাংসপেশী ও হাড়ের জোড় নমনীয় 


থাকে। ফলে .দেহের ক্ষিপ্রতা বৃদ্ধি করে। তাছাড়া, আসনটি অভ্যাস রাখলে 
হাঁ্ণয়া, একাশরা, অর্শ রোগ এবং কোন জ্ত্রী-ব্যাঁধ হয় না। 


facsei—area অর্শ বা হার্ণয়া রোগ আছে, রোগ নিরাময় না হওয়া 
ASS তাদের আসনাঁট করা উচিত নয় । 
গর্বাসন 


প্রণালী-_পদ্মাসনে বসে হাঁটু দুশট SE কর এবং দুহাত পায়ের ভিতর 
দিয়ে নিয়ে এসে দ:’হাতের তালু দঃ’ চোয়ালের উপর রেখে পাছার উপর বস। 


gig থেকে তাঁরশ সেকেন্ড ও অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে | 
এরপর বিশ্রাম নিয়ে আসনটি তন বার অভ্যাস কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে 
বিশ্রাম নাও। 

| উপকা্িতা-_আসনটিতে 


ont Spats দেহের সকল অংশের কম-বেশশ উপকার 


ATAPI সঙ্গে অভ্যাস রাখলে দেহের কোন অংশে বাত, 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১১৫ 


সায়টিকা, লাম্বার স্পণ্ডলোসিস, APG SE জাতীয় কোন রোগ হতে পারে 
All আসনটি মাহলাদের পক্ষে বিশেষ উপযোগী-_গভশিয়ের সকল নুটি দুর 
করে। : 


দণ্ডায়মান একপদ শিরাসন 


ও্রণালী-সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার ডান পা তুলে হাটু ভেঙে পায়ের 
পাতা যতদুর সম্ভব পিঠের দিকে নিয়ে এস। এবার দুহাত িছনাঁদকে নিয়ে 
ডান পায়ের পাতা ধরে টেনে নিয়ে এসে ঘাড়ের উপর রাখ অথবা গলায় আটকিয়ে 


দণ্ডায়মান একপদ শিরাসন (ক) দণ্ডায়মান একপদ শিরাসন (খ) 


দাও। দুহাত দিয়ে ধরে মাথার উপরও রাখতে পার। পা যাঁদ মাথার উপর 
না রাখ তবে হাত TTS নমস্কারের ভঙ্গিতে বকের উপর রাখ। শ্বাস-প্রশ্বাস 


১১৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


স্বাভাবিক থাকবে । পনের সেঃ থেকে কুঁড়ি সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর হাত-পা 
আলগা করে আস্তে আস্তে পা মাটিতে নিয়ে এস (হাত দিয়ে পায়ের পাতা ধরে পা 
গলা থেকে বা ঘাড় থেকে আলগা করা বাঞ্ছনীয় )। ঝটকা দিয়ে পা খুলবে না” 
উরুর সংযোগন্থলে চোট্‌ লাগতে পারে। পা বদল করে আসনটি চার বার কর। 
তারপর শবাসনে বিশ্রাম নাও | 

উপকারিতা আসনাট অভ্যাস করলে বিশেষভাবে কোমর ও উরুর 
সংযোগস্থলের মাংসপেশী ও হাড়ের জোর মজবুত ও নমনীয় হয় এবং এ অঞ্চলের 
স্নায়ুজালও সুস্থ ও সক্রিয় থাকে | পায়েরও খুব ভাল ব্যায়াম হয়। এ ছাড়া 
বুক সুগাঁঠত হয়, ফুসফুস: ও হৃংপিণ্ডের কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি পায়; একাঁশরা, 
হার্ণিয়া, অর্শ রোগ বা কোন ম্্রীব্যাধ হয় না। 

নিলে অর্শ, একশিরা ও হা্ণ‘য়া রোগীদের রোগ নিরাময় না হওয়া 
পযন্ত আসনাট করা উচিত নয় । 


ময়ুরাসন 


ময়রাসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা ময়;রের মত দেখায়, তাই আসনটির 
নাম ময়ন্রাসন | 


প্রণালী-পায়ের পাতা মুড়ে হাটুর উপর বস। এবার হাতের তাল, 
দ:’টি হাটু থেকে একহাত দুরে মাটিতে রাখ। হাতের কব্জি দু'টি একসঙ্গে এবং 
আঙ্ুলগ্রীল পিছনদিকে মেলে থাকবে । ' এখন কনুই নাভির কাছে লাগাও । 
পা দ:ট সোজা কর। এবার হাতের তালুর উপর ভর রেখে পা জোড়া ও সোজা 
অবস্থায় উপরে তোল । দেহের নিয়াংশ উপরাংশ থেকে একটু উপরে থাকবে অর্থাৎ, 
পায়ের দিকটা মাথার দিকটার চেয়ে একটু উপরে উঠবে। পনের সেঃ থেকে PIG সেঃ 
এ অবস্থায় থাক । শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে | তারপর পা নামিয়ে, হাত-পা 
আলগা করে, শুয়ে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি তিন বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে 
বিশ্রাম নাও। আসনটি একহস্ত ময়রাসন আসনের অনুরূপ । sre একটি হাত 
আস্তে আস্তে মাঁট থেকে তুলে ছবির অনুরুপ রাখতে হবে ৷ 

উপক্াল্িতা-আসনাটিতে বিশেষভাবে প্যানক্রীয়াস ও গ্যাদ্রিন্যাল 
গ্রান্থর খুব ভাল ব্যায়াম হয় । ফলে Gomi বৃদ্ধি পায়, পেটের কোন রোগ সহজে 
হয় না। তাছাড়া, এই এযান্যাল গ্রন্থি ee সক্ৰিয় থাকলে পেশনসমূহের শনি ও 
সন্কোচন ক্ষমতা অটুট থাকে, দেহের জলীয় অংশ ধাতব-লবণের পাঁরমাণ আনুপাতিক 
থাকে, স্তী ও পঃরুষের যোনগ্রন্থির বিকাশের স্বাভাবিকতা বজায় থাকে। তাছাড়া 
গ্যািন্যাল গ্রন্থি থেকে গ্যার্রনেলিন নামক একপ্রকার রস ঠিকভাবে নিঃসরণ হয় যা 
হাপন্ডের কর্মদক্ষতা বৃদ্ধি করে, রক্তে গ্রকোজের পরিমাণ বৃদ্ধিতে সাহায্য করে 
এবং রন্তে লোহিত কণিকার সংখ্যা ও রন্তের অক্সিজেন বহনক্ষমতা বৃদ্ধি করে | 


১১৭ 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


TAS 


১১৮ alps যোগব্যায়াম 


. তাছাড়া, আসনটি Bea ও বস্তিপ্রদেশের পেশ" ও স্নায়ুজাল সতেজ ও সক্রিয় 
রাখে। হাতের উপর সমস্ত দেহের ভার পড়ে বলে-হাতের শান্ত বৃদ্ধি করে। 
আসনাঁটতে পেট ও বুকে প্রচণ্ড চাপ পড়ে। যাদের কোন রকম হৃদরোগ 


আছে বা যাদের প্লীহা, যকৃং রুগ্ন বা অস্বাভাবিক বড়, রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত 
তাদের আসনাট করা উচিত নয় । 


বদ্ধময়ুরীসন 


ও্রলাঁলী--মূন্ত-পদ্মাসনে বস। এখন হাঁটুতে ভর রেখে শরীর কিছুটা 
উপরে তুলে হাঁটু থেকে একহাত দরে হাতের চেটো মাটিতে রাখ । তারপর কনুই 
নাভির কাছে লাগিয়ে হাতের চেটোর উপর ভর রেখে হাঁটু সোজা অবস্থায় উপরে 
তোল। পনের সেঃ থেকে কুড়ি সেঃ এ অবস্থায় থাক ( পঃ ১১৭ )। শ্বাস- 
প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও । আসনাঁট একহস্ত 
বদ্ধ-ময়নরাসনের ALAA | শুধু একটি হাত আন্তে আস্তে মাটি থেকে তুলে ছাঁবর 
অনুরূপ রাখতে হবে । 


উপকাল্িতা- ময়;রাসনের অনুরূপ, উপরন্তু পায়ের পেশীর শান্তি ও 
দেহের ভারসাম্য বাড়ায় | 


উপাধানাসন 


প্রণালী-চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। তারপর বাঁ পা হাতের সাহায্যে কাঁধে 


Sa 


রাখ। এখন ডান পা এদানতেই বি ভেঙে যাবে। দু'হাত বই পড়ার মতো 


Aiba যোগ-ব্যায়াম ১১৯ 


বুকের উপর রাখ। এভাবে Bier fot সেও থেকে পা বদল করে করবে। 
প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও । 
Sota folate পেশীর জোর বাড়ে ও BCT বিশ্রাম হয় । 


গোখিলাসন 


প্রণালী-_সামনের দিকে পা ছড়িয়ে সোজা হয়ে বস॥ এখন ডান পায়ের 
হাঁটু ভেঙে গোড়ালি দ:পায়ের সংযোগন্থলে রাখ | এবারে বাঁ পা ছাবির মত অবস্থায় 


গোখিলাসন 


তারপর দুহাত নমস্কারের মতো বুকের উপর রাখ । শ্বাস-প্রদ্বাস 
স্বাভাবিক রেখে কুঁড়ি-পশীচশ সেঃ থাকবে এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম 


আন। 


নেবে। ও . 
উপকারিতা গায়ের বাত ও ব্যথা ভাল হর! পায়ের স্নায়-পেশী 


সবল হয়। 


১২০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


বিভক্ত-পশ্চিমোথানাসন 


Aston aca পা ছড়িয়ে সোজা হয়ে বস । এখন গ। G18 পরস্পর 
থেকে AGH সম্ভব দূরে সারিয়ে নাও। তারপর দুহাত দিয়ে দ:’পায়ের গোড়ালির 


সিন কলি 


'বিভন্ত-পশ্চিমোখানাসন 


কাছে ধর। চিবুক মাটিতে এবং শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক রেখে কুঁড়-পশচশ সেঃ 
পযন্ত এ অবস্থায় থাক। আসনটি তন বার করবে। প্রয়োজনমতো শবাসনে 
বিশ্রাম নাও | 

উপব্গন্িতা-আসনাট হাত ও পায়ের aaa, শিরা-উপশিরা, 


FAR, ও পেশী সুস্থ এবং AIST রাখে | অনেক স্ত্রীরোগ সারাতেও ইহা সাহায্য 
করে। 


একপদশিরাসন 


প্রশালী--সামনের দিকে পা ছড়িয়ে সোজা হয়ে বস। 
হাঁটু ভেঙে গোড়ালি, দ:’পায়ের সংযোগন্থলে রাখ | এবারে বাঁ পা হাতের সাহায্যে 
মাথার পেছনে কাঁধের উপর রাখ | তারপর মেরুদণ্ড সোজা রেখে, দুটি হাতে 


বুকের উপর নমস্কার কর। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক রেখে কুঁড়-পশটশ সেঃ অভ্যাস 
কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম ATS | 


এখন ডান পায়ের 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১২১ 


উপ্পকান্রিতা-আসনটিতে পায়ের জোর বাড়ে ও ব্যথা-বেদনা ভাল 
হয়। 


wit 


একপদাঁশরাসন 


উৎকটাসন 


প্রলালী-_পায়ের পাতা দুটি ৮ ইন্চির মত ফাঁক ও সমান্তরাল রেখে সোজা 
হয়ে দাঁড়াও | হাত দুটি সামনে মেলে মাটির সঙ্গে সমান্তরাল কর। এবার হাঁটু 
ভেঙে চেয়ারে বসার ভাঙ্গিমায় বস। হাঁটু থেকে কোমর ও কোমর থেকে দেহের 
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উপরাংশ ঠিক সমকোণ সৃষ্টি করবে । চার থেকে ছয় বার আসনটি অভ্যাস কর! 
*্বাস-প্রচ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


উৎকটাসন 


উপব্চা্সিতা-আসনটি বিশেষভাবে পায়ের “fe বৃদ্ধি করে এবং 


পায়ের গঠন সুঠাম ও সুন্দর করে তোলে। কোমরে ও পায়ে বাত বা সায়টিকা 
হয় না। 


বীর-ভদ্রাসন 
প্রাশালী--আঙলগালি নমস্কারের ভঙ্গিতে রেখে হাত 


দু'টি সোজা মাথার 
উপর তোল এবং সোজা হয়ে দাঁড়াও । 


হাত কানের সঙ্গে লেগে থাকবে । এবার 
x 
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এ অবস্থায় বাঁ দিকে ঘুরে বাঁ পা দু ফুট থেকে আড়াই ফুট দূরে রাখ। এখন ডান 
পা সোজা রেখে এবং বাঁ পায়ের হাঁটু ভেঙে, কোমর থেকে দেহের উপরাংশ সাধ্যমত 
পিছনদিকে বাঁকিয়ে নিয়ে যাও। " 
এ অবদ্থায় কুড়ি সেঃ থেকে 
তাঁরশ সেঃ থাক। তারপর একই 
প্রণালীতে ডান পা এগিয়ে বাঁ 
পা সোজা রেখে আসনটি কর। 
এইভাবে আসনটি প্রতি পায়ের 
উপর for বার করে ছয় বার 
অভ্যাস কর। অভ্যাসকালে *বাস- 
প্রচ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। 

যে পা সোজা থাকবে তার 
গোড়ালি Sg করে আসনটি 
করা যায়। তবে পরীক্ষা করে 
দেখা গেছে এই প্রণালীতে 
আসনাট করলে আরো ভালো ফল 
পাওয়া যায়। 

উপক্াল্িতা। _ এই 
আসনটি অভ্যাস করলে CAA 
দণ্ডের হাড়ের জোড় নরম ও 
মজবুত হয়, মেরুদণ্ডের Pale 
গ্থাপকতা বৃদ্ধি পায়, পাঁজরের 
হাড়ের অসাম্যতা দূর হয় এবং. বীর-ভুদ্রাস 
বুক সুগঠিত হয় । এতে পায়ের ; 
ভালো ব্যায়াম হয় বলে পায়ের শান্তি বৃদ্ধি এবং তার গঠন সুন্দর হয়। তলপেট, 
কোমর ও FAO বেশী মেদ জমতে পারে না বলে দেহ লুন্বর ও সুঠাম হয়ে ওঠে | 
আসনটি অভ্যাস রাখলে বাত বা সায়টিকা হয় AT । 


"ARPA 
আসন অবস্থায় দেহের সমস্ত ভার মাথার উপর পড়ে, তাই আসনাঁটর নাম 


“papal . 
প্রণালী-পা মুড়ে হাঁটু গেড়ে বস। এবার মাথা নামিয়ে ৱহ্মতাল: হাঁটুর 
কাছে মাটিতে রাখ । দঃ’হাতের ASAT পরম্পরের মধ্যে CPST ধরে মাথার 
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পিছনে aorta কিছু নীচে : খ। PLS মাটিতে থাকবে । এবার মাথা 
ও কনুইয়ের উপর ভর দিয়ে হাঁটু ভাঙা ও জোড়া অবস্থায় সোজা কর। তারপর 
আস্তে আস্তে পা দুশট সম্পূর্ণ সোজা 
কর। প্রথম দ:'একাঁদন যদ পা সোজা 
ক 5 না পার বা সোজা করে ধরে 
রাখতে না পার তবে হাটু ভাঙা অবস্থায় 
দুচার দিন অভ্যাস কর, কিন্তু কোমর 
যেন না ভাঙে ৷ প্রথমাবন্থায় দেওয়ালের 
ধারে আসনটি অভ্যাস করলে টাল 
সামলাতে সুবিধা হয়। আসন অবস্থায় 
দেহটি মাটির সঙ্গে ঠিক ৯০০ feat কোণ 
সৃষ্টি করবে। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক 
থাকবে। কুড়ি থেকে তিরিশ সেঃ এ 
অবস্থায় থাক। অভ্যাস হয়ে গেলে 


শীষসিন অবস্থায় মাথা রক্তে প্লাবিত 
হয়। একটু বসে বিশ্রাম নিয়ে তার- 
পর শবাসনে বিশ্রাম নিলে সহজে AS 
চলাচলে স্বাভাবকতা ফিরে আসে। 
আসনটি সব আসন করার পর মান্র 
একবার করা বাঞ্চনীয়__কারণ রক্ত. 
রা চলাচলের স্বাভাবিকতা ফিরে আসতে 


অনেক সময় লাগে। 
উপ-্চাল্পিতা-আসন অবস্থায় wine মাথার উপরে থাকে-_শিরা, 
উপশিরা, ধমনী সব বিপরীতমুখী হয়। এতে সহজে হৃৎপিণ্ড মস্তিচ্কে প্রচুর 


বিশদ্ধ রন্ত পাঠাতে পারে 1 মন্তিচ্ক, গলদেশ ace প্লাবিত হয়ে যায় | ফলে মাথায় 
ও গলদেশে অবস্থিত গ্রন্থি ও স্নায়ু 
সংগ্রহ করে সুস্থ ও সক্রিয় থাকতে পারে। 
বলে চোখ, কান, নাক ও দাঁতে সহজে তে 


fea (স্যালভার af ) দনঃসরণক্ষমতা বৃদ্ধি পায় । 
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কোনদিন টনসিলের দোষ হয় না । হৃংপিণ্ড আসন অবস্থায় কিছুক্ষণ মাধ্যাকর্ষণ 
থেকে অব্যাহতি পায়, ফলে তারও কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি পায় । পিনিয়াল গ্রন্থি ও 
পিটুইটারা গ্রন্থি সুস্থ ও সক্রিয় থাকে, ফলে মনের শক্তি, স্মৃতিশক্তি, ইচ্ছাশক্তি বৃদ্ধি 
পায়। wots হাস, কর্ম-বিমনখতা, মাথাধরা, লিকুরিয়া, রক্তাস্পতা, অর্শ) 
একশিরা, হাঁপানি প্রভৃতি রোগ হতে পারে না। কোন স্ব্রীব্যাথধি সহজে আক্রমণ 
করতে পারে না। এমন কি নিয়মিত আসনটি অভ্যাস রাখলে স্থানচ্যুত জরায়= ঠিক 
জায়গায় [ফিরে আসে | 

নিস্লেত্_প্রাতঃক্রিয়াদি না করে, স্নান বা প্রাণায়াম করার ঠিক পরে অথবা 
কোন শ্রমসাধ্য ব্যায়ামের পর বিশ্রাম না নিয়ে শীর্ধান করা কখনও উচিত নয়। 
যাদের কোন হৃদরোগ বা রক্তচাপবৃষ্ধি রোগ আছে, তাদের রোগ নিরাময় না হওয়া 
পর্যন্ত, এই আসনটি করা ঠিক নয়। অস্প বয়সের ছেলেমেয়েদেরও আসনটি করা 
উচিত নয়। আসনটি সম্ধ্যার সময় করলে বেশী উপকার পাওয়া ATT I 


যোগনিদ্রা 


ও্রশীলী--সামনের দিকে পা ছড়িয়ে বব। তারপর দ:’হাত দিয়ে ডান 
গায়ের ঠিক গোড়ালির উপর ধরে পা-টি উচু ক'রে টেনে এনে কাঁধের উপর রাখ। 


ওঁ একই পদ্ধাতিতে বাঁ পা-টিও কাঁধের উপর রাখ। তারপর চিৎ হয়ে শুয়ে পড় 
এবং হাত WTS পাছার কাছে এনে হাত দিয়ে অন্য হাত ধর। কুঁড়তাঁরশ সেঃ এ 
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অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে । বিশ্রাম নিয়ে আসনটি ৩ বার 
অভ্যাস কর এবং প্রয়োজনান_যায়ী শবাসনে বিশ্রাম নাও । ' 
উপন্াল্সিতা- আসনটি দেহের সব অংশের উপকার সাধন করে | [বিশেষ 
"করে এই আসনটি অভ্যাসের ফলে হৃদযন্তের কর্নক্ষমতা বৃদ্ধি পায়। কেননা, 
.আসনাবন্থায় হৃদযন্ত্ৰ কিছুটা বিশ্রাম পাবার ফুরসৎ পায়। তাছাড়া, এই আসনটি 
অভ্যাসের ফলে উরুর সংযোগচ্ছলের গ্ছিতিদ্থাপকতা বজায় থাকে। আসনটি ' 


অভ্যাস রাখলে মেয়েদের সন্তান প্রসবে দৈহিক কোন বাধার সৃষ্টি হতে 
পারে না। - 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১২৭ 


ওুঁকারাসন iw ) 

প্রণীলী-সামনের দিকে পা ছড়িয়ে বস । বাঁ পা হাঁটু থেকে ভেঙে 
গোড়ালী পাছার কাছে এনে রাখ । এবার ডান পায়ের গোড়ালির ঠিক ওপরে 
দু'হাত দিয়ে ধরে পা-টি উচু করে টেনে এনে কাঁধের উপর রাখ । তারপর হাতের 
তাল: দুশট মেঝের উপর রাখ (বাঁ হাত বাঁ পায়ের ভিতর দিয়ে যাবে)। এবার 
হাতের তালুর উপর ভর দিয়ে আস্তে আস্তে দেহটাকে যতোটা সম্ভব উপরে তোল । 
ধ্বাস-প্রচ্বাস স্বাভাবিক রেখে কুড়িতারশ সেঃ এ অবস্থায় থাক (পৃঃ ১২৬)। 
বিশ্রাম নিয়ে হাত-পা বদল করে আসনটি চার বার অভ্যাস কর এবং প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম ATS | 

উপব্াক্লিতী-আসনটিতে দেহের সকল অংশের কম-বেশী উপকার হয় । 
বিশেষতঃ আসনটি অভ্যাসের ফলে হাতের শান্তি বৃদ্ধি পায় । 


Aaya ব্যাজ 


Cla 
উজ্ডীয়ান মুদ্রা 


এই প্রক্রিয়াটি বুকের পাঁজর ও ডায়াফ্রাম উপরদিকে তুলে ধরে এবং তলপেট 
AOS করে। তাই এর নাম উচ্ভীয়ান। প্রক্রিয়াটি বসে ও দাঁড়িয়ে দ:’ভাবে 
করা যায়। 


উদ্তীয়ান মুদ্রা 


প্রপপালী-_পদ্মাসনে বা সহজ আসনে বস। এবার দুহাত দিয়ে AIR 
সঙ্গে চেপে রাখ অথবা পা TG দেড় ফুটের মত ফাঁক করে দাঁড়াও । এবার 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১২৯ 


একটু সামনের দিকে ঝুঁকে হাটু একটু ভেঙে হাত দুটি উরুর উপর রাখ। ঘাড় 
ও কাঁধের মাংসপেশী দৃঢ় কর এবং দেহের মধ্য অংশের মাংসপেশী শিথিল করে 
দাও। এবার ধীরে ধারে দ্বাস ত্যাগ করে পেট একেবারে খালি করে দাও । দম 
বন্ধ কর। পেটের উপরিভাগ যতটা সম্ভব ভিতর দিকে টেনে নিয়ে যাও। বুকের 
পাঁজর ও ডায়াঞ্চাম উপরে উঠে আসবে এবং তলপেট সঙ্কুচিত হবে । ভালভাবে 
অভ্যাস হয়ে গেলে প্রক্রিয়াটি করার সময় মনে হবে পেট-পিঠ এক হয়ে গেছে, পেট 
মেরুদণ্ডের সঙ্গে লেগে গেছে । যতক্ষণ সহজভাবে পার এঁ অবস্থায় থাক। তারপর 
ঘাড় ও কাঁধের মাংসপেশী শিথিল করে ধীরে ধীরে দমভোর শ্বাস নাও। সোজা 
হয়ে দাঁড়িয়ে বিশ্রাম নিয়ে ১০ থেকে ১৫ বার প্রক্রিয়াটি কর। পদমাসনে বসে 
প্রক্রিয়াটি ঠিক একইভাবে করতে হবে, তবে পা বদল করে নেবে । মারা খালিপেটে 
করা উচিত। 

উপকাক্লিতা- উজ্ডীয়ান তলপেট ও ভায়াফামের একটি উত্তম ব্যায়াম 
বলা যেতে পারে। প্রক্রিয়াটিতে প্যানক্রীয়াস ও এ্যাড্রিন্যাল গ্রন্থির খুব ভাল 
ব্যায়াম হয়। প্রক্রিয়াটি অভ্যাস রাখলে কোষ্ঠকাঠিন্য, অজীর্ণ” carn, 
পিত্তশ্‌ল, অন্তক্ষত প্রভৃতি রোগ কোনদিন হতে পারে না। উজ্জীয়ানে পেটের 
রেক্টাস নামক পেশীদ্য় সতেজ ও দৃঢ় থাকে। উল্ডীয়ান ও নৌলী প্রকিয়ায় 
তলপেটের সমস্ত দেহযন্ত্রগঢল সরল ও সক্রিয় থাকে । ক্ষুদ্র ও বৃহদন্ত্র সতকৃচিত 
হয়, ফলে অজীর্ণ ও AVS খাদ্যাংশ ও মল সমস্তই মলনাড়ীতে চলে যায় এবং 
সহজে কোষ্ঠকাঠিন্য দুর হয়ে যায়। পেটে দূষিত বায় জমতে পারে ATI 
প্রক্রিয়াটিতে ডায়াফ্রাম বিশেষভাবে ওঠা-নামা করে । ফলে ফুসফুস ও হৃংপিশ্ডের 
কমক্ষমতা বৃদ্ধি পায় এবং সহজে কোন স্বরীব্যাধি হয় না। 

নিহেে্ধ-_যাদের হৃদরোগ, হার্ণিয়া, হাইড্রোসিল, একশিরা, গ্যাপেশ্ডি- 
সাইাটস, অন্তক্ষত প্রভৃতি রোগ আছে অথবা যাদের প্লীহা-যকৎ অস্বাভাবিক বড়, 
তাদের রোগ নিরাময় না হওয়া পযন্ত প্রক্রিয়াটি করা উচিত নয়। ১২ বছরের কম 
বয়সের ছেলেমেয়েদেরও TATE করা উচিত নয় | 


নৌলী 


উজ্ডীয়ান TET ভালোভাবে অভ্যাস না হলে নৌলী করা যায় না। দাঁড়িয়ে 
নৌল? করা অপেক্ষাকৃত সহজ। প্রক্রিয়াটিতে পেটের রেক্টাস নামক পেশীদয় যুক্ত 
ও পৃথকভাবে সপ্ালিত হয়। নৌলীতে পেশীঘয় ঠিকভাবে সঞ্চালিত হলে ঠিক 
ঢেউয়ের মত দেখায় | 

এ্রণালী- প্রথমে দাঁড়ানো উচ্ডায়ান ভঙ্গিমায় এস । হাঁটু HTS আরো একটু 
ফাঁক করে দাও । “বাস সম্পূর্ণ ত্যাগ করে দম বন্ধ কর। এবার রেক্টাস পেশী- 
ঘয়কে সঙ্কুচিত ও টেনে এনে তলপেটের মাঝখানে নিয়ে এস। তলপেটের মাঝখানটা 

৯ 


১৩০ সচিত্র যোগব্যায়াম 


দৃঢ় হবে এবং দু'ধার নরম হবে | এই প্রক্রিয়াটিকে মধ্যমনৌলাী বলে। সহজভাবে 
যতক্ষণ পার এঁ অবস্থায় থাক। তারপর আস্তে আস্তে দমভোর *বাস নাও. এবং 
দেহ শিথিল করে সোজা হয়ে দাঁড়াও । প্রক্রিয়াটিকে তিন বার কর। মধ্যনৌলী 
ভালোভাবে অভ্যাস হয়ে গেলে, বামনৌলী ও ডাননৌলী কিছুদিন অভ্যাস FA | 
তারপর বাম, ডান ও মধ্য নৌলী একসঙ্গে করবে । 


বাম ও ভান নৌলী-__ 


ROTA পেশায় পৃথকভাবে সঞ্চালিত করলে বাম ও ডাননৌলী হয় । যখন 
বাম রেকটোসকে সঙ্কুচিত করে ডান রেকটাসকে স্ফীত করা হয়, তখন তাকে ডান- 
নৌলী বলে। এ অবস্থায় তলপেটের বাঁধারটা নরম ও ATE থাকবে। আবার a 
একইভাবে বাঁ রেক্টোসকে ফুলিয়ে তুললে বামনৌলী বলা হয় । বাম ও ডাননৌলী 
দু’ বার ক'রে চার বার করবে । বাম, ডান ও মধ্যমনৌলী ভালভাবে অভ্যাস হয়ে 
গেলে তিনটি একসঙ্গে তন বার ক'রে নয় বার করবে । 

উপকারিতা উজ্ভীয়ান মুদ্রার সবগুণ নৌলীতে বর্তমান। অস্প- 
সময়ে আরো ভাল ফল পাওয়া যায়। LETTS অভ্যাস রাখলে একশিরা, হার্ণিয়া, 
হাইড্রোসিল্‌ ও কোন রকম স্ররী-ব্যাধ কোনদিন হতে পারে না। মেয়েদের 


গভশিয়ের' WAT ও খাতৃকালীন আনিয়ম..মুদ্রাটি অপ্পাঁদন অভ্যাসে স্বাভাবিক 
হয়ে আসে। 


অশ্বিনী মুদ্রা 
গর, ছাগল, কুকুর প্রভাতি জীব মলত্যাগ ক'রে মলদ্বার বার বার সংকুচিত 
ও প্রসারিত করে। এই প্রক্রিয়াকে অশ্বিনী মুদ্রা বলে। 
প্রলালী-বজ্রাসন, গোমুখাসন বা বিপরীতকরণশ মুদ্রা অবস্থায় *বাস 
নিতে নিতে মলদ্বার সঙ্কুচিত কর আর শ্বাস ত্যাগ করতে করতে মলদ্বার শিথিল করে 
দাও। সহজভাবে সঙ্কোচন করার সময় মলদ্বার ভিতরাদকে আকর্ষণ করতে হবে । 


সহজভাবে যতটুকু সময় পার কর । অভ্যাস হয়ে গেলে, তিন মিনিট পর্যন্ত বাড়ানো 
যেতে পারে। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও | 


উপকারিতা অশ্বিনী মূদ্রা অভ্যাসে অর্শরোগ ভাল হয়, ধারণশন্তি 
TPA পায় ও মলদ্ধারের পেশা দূঢ় হয় | 


_পদ্মাসন, বজ্জাসন বা সহজ আসনে বস । mere দিয়ে দঃ 
এবার শ্বাস নিতে নিতে মলদ্বার সঙ্ক:চিত করে তলপেট উপরাঁদকে টেনে 
তোল । এই টেনে তোলার বা কুণ্ণিত করার ফলে নাভিপ্রদেশ প্রায় মেরুদণ্ডের 


সচিত্র ঘোগ-ব্যায়াম ১৩১ 


সঙ্গে লেগে ধাবে। এ অবস্থায় যতক্ষণ সহজভাবে পার দম বন্ধ রাখ। তারপর 
আস্তে আস্তে *বাসত্যাগের সঙ্গে সঙ্গে তলপেট শিথিল করে দাও। এইভাবে মনুদ্রাটি 
কুড়ি থেকে পঁচিশ বার কর। : 

উপকালিতা- মাদ্রাটিতে যোনগ্রন্থির বিশেষ উপকার হয় এবং ধারণ- 
“is, জীবনীশল্তি, স্মৃতিশক্তি, চিন্তাশন্ত ও ইচ্ছাশক্তি বৃদ্ধি পায়। জরাব্যধির 
হাত থেকেও TAG দেহকে রক্ষা, করে এবং সহজে কোন ন্দ্রী-ব্যাধিও হয় না। 
র্মচর্য-পালনে ম:দ্রাটি বিশেষভাবে সাহায্য করে | 


মহাবন্ধ মুদ্রা 


জীবনীশন্তির প্রধান উৎস শর্রধাতুর অপচয় বন্ধ ক'রে বলে এই প্রাক্রিয়াটির 
নাম মহাবন্ধ ET | 

aston ছাড়িয়ে সোজা হয়ে বস। এবার হাঁটু ভেঙ্গে ডান পায়ের 
গোড়ালি যোনিমণ্ডলে এবং বাঁ পায়ের গোড়ালি ঠিক তার উপরে নাভিদেশে রাখ । 
হাত দ:’টি দ:’হাঁটুর উপর থাকবে । এখন শ্বাস নিতে face মলদ্বার ও যোনিপ্রদেশ 
Pow করে উপরদিকে টেনে তোল বা আকর্ষণ কর। আকর্ষণের ফলে তলপেট 
কিছুটা মেরুদণ্ডের দিকে যাবে। তারপর শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে আকুণ্চন শিথিল 
করে দাও । দশ থেকে পনের বার এইভাবে আকুণ্চন ও শিথিল কর। 

ভপক্কান্রিতা--ম:ুদ্রাটি যৌনগ্রন্থিকে স্বাভাবিক eater রাখতে বিশেষ- 
ভাবে সাহায্য করে। এই গ্রন্থি সক্রিয় না থাকলে পুরুষের অ্তারিন্ত শুব্রক্ষয়, 
স্নায়বিক Oa cH, মাথাঘোরা, নানা রকম দৈহিক অক্ষমতা, অকালে দাড়ি-গোঁফ 
পাকা প্রভৃতি রোগের Ai হয় । আর মেয়েদের, বিশেষভাবে নানা রকমের, 
স্ী-ব্যাঁধ দেখা দেয়। আবার গ্রন্থিট আতিক্রিয় হলে পুরুষের চরিত্রে নানা প্রকার 
অস্বাভাবিকতা প্রকাশ পায় আর মেয়েদের রন্তচাপ কমে যায়, অতিরিক্ত রক্তস্রাব হয়, 
বন্ধ্যাত্ব দেখা দেয় । এমনকি জরায়ু স্থানচ্যুত হয় | 

মহাবদ্ধ মূদ্রা অভ্যাসে দেহ ও মন BS, সবল ও স্বাভাবিক থাকে | 


মূলবন্ধ মুদ্রা 

মল শব্দের অর্থ আদি বা Seem! আমাদের মেরুদণ্ড মস্তিণ্কের 
Fae থেকে বের হয়ে গৃহ্যদেশে শেষ হয়েছে। নাভিপ্রদেশে কতকগুলো অতি 
প্রয়োজনীয় গ্রন্থি ও ARTS আছে । এই গ্রন্থে ও স্নায়দকেন্্রগুলি মলমত্র- 
ত্যাগ, সন্তানপ্রসব প্রভৃতি কাজে প্রত্যক্ষভাবে জাড়ত। এই afer tera মধ্যে 
Kidney, পুরুষদেহের Testes, Prostrate gland, এ gland এবং 
নারাী-দেহের overy, Bertholin’s gland and Skene’s gland বিশেষভাবে 
উল্লেখযোগ্য । দেহের এই অংশেই মুলাধার চক্র অবস্থিত । যে প্রক্রিয়ায় এই মূল- 
স্থানের গ্রন্থি, স্নায়; AIS সুস্থ ও সক্রিয় থাকে, তাকে ATA AAT বলে। 


১৩২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


প্রশালী--পদ্মাসনে বা যে কোন সহজ আসনে বস। এবার শ্বাস নিতে ' 
নিতে গহ্যদেশ থেকে নাভদেশ পর্যন্ত আকর্ষণ কর। আকর্ষণের সময় মলদ্বারও 
সঙ্কুচিত হয়ে আসবে । *বাসত্যাগের সাথে সাথে আকুণুন শাথল করে দাও। 
সকাল সন্ধ্যায় একবারে দশ বার করে মনুদ্রাটি কুড়ি বার কর। প্রয়োজনমত শবাসনে 
বিশ্রাম নাও। 

উপক্ষাল্লিতা-মন্দ্রাটিতে বস্তপ্রদেশের গ্রন্থ ও স্নায়তন্তের খুব ভাল 
ব্যায়াম হয়। ফলে কোষ্ঠকাঠিন্য, অজীর্ণ.প্রভৃতি পেটের রোগ হয় না, জঠরাগ্মি 
বৃদ্ধি করে, ধারণশন্তি বৃদ্ধি পায়, কোনপ্রকার SHAT হয় না। এমন কি, বন্ধ্যাত্ব 
রোগও ভাল হয়ে যায়। মূদ্রা অভ্যাস রাখলে অর্শ রোগ পর্যন্ত হয় না। ইন্দ্রিয় 
সংযম Tl TWA রক্ষায় TUG বিশেষভাবে সাহায্য করে। 


মহামুদ্রা 

মনুদ্রাট প্রায় জানুশিরাসনের মত। মহামনুদ্রায় কপাল হাঁটুতে রাখতে হয় 
না, চিবুক বুক ও কণ্ঠনালীর সংযোগন্থলে লাগাতে হয় | 

প্রণালী-_সামনের দিকে পা ছড়িয়ে সোজা হয়ে বস। এবার ডান পা 
হাঁটু থেকে ভেঙে গোড়ালি যোনমণ্ডলে রাখ । বাঁ পা সামনের দিকে ছড়ান থাকবে 
এবং মাটির সঙ্গে লেগে থাকবে । এখন Rol কণ্ঠকুপে রাখ, দুহাত দিয়ে at 
পায়ের বড়ো আঙুল ধর। এবার আস্তে আস্তে দমভোর *বাস নিতে নিতে মলদ্বার 
সঙ্ককচিত করে তলপেট ভিতরাঁদকে টেনে নিয়ে এস। শ্বাস না নেওয়া পর্যন্ত 
তলপেট MIPS এবং মলদ্বার AES থাকবে । তারপর আস্তে আস্তে 
“বাস ছাড়তে ছাড়তে তলপেট ও মলদ্বার শিথিল করে দাও। হাত-পা বদল করে 
TANG দশ বার থেকে কুড়ি বার কর। দরকার মনে করলে শবাসনে বিশ্রাম নেবে । 

Sisto অভ্যাসে অজার্ণ aque, অর্শরোগ ও 
যকৃতের দোষ দর হয়। রক্তের সারাংশ শুক্র অপচয় বন্ধ হয়, তলপেট ও বান্তি 


প্রদেশের সমস্ত গ্রন্থ এবং স্নায়নতন্ত্রের ভাল ব্যায়াম হয়। কোন ম্্রী-ব্যাধিও 
হয় না। 


মহাবেধ Ju 
প্রশালী--পম্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস। এবার শ্বাস 


ত্যাগ করে দম বন্ধ কর। এখন মলদ্বার সঙ্কুচিত করে এবং তলপেট কুণ্ডত করে 
উপরাদকে টেনে তোল। সহজভাবে যতক্ষণ পার এ অবস্থায় থাক। তারপর 
"বাস নিতে নিতে আকুগ্ণন 


শিথিল করে দাও। দশ থেকে পনের বার প্রক্রিয়াটি কর | 
দরকার মনে করলে শবাসনে বিশ্রাম নাও | 


উপকাল্লিতা- মাদ্রাটতে তলপেট ও বাস্তৃপ্রদেশের পেশা, গ্রন্থি ও 
স্নায়*তন্তের খুব ভাল ব্যায়াম হয়। দেহের যে অংশে যখন ব্যায়াম করা হয়, 


সচিত্র যোগ ব্যায়াম ১৩৩ 


দেহের সেই Geral তখন রন্ত TIS হয়_-ফলে সেখানকার গ্রন্থি, স্নায়ুজাল তাদের 
প্রয়োজনীয় পুষ্টির উপাদান সংগ্রহ করে সতেজ ও সক্রিয় হয়ে ওঠে । অশ্বিনী 
মুদ্রা, শত্তিচালনণী মুদ্রা, মুলবন্ধ THT, মহামনদ্রা, মহাবেধ মদ্রা প্রভূত সবগুলি 
মদদ্রাতেই তলপেট ও বস্তপ্রদেশের গ্রন্থি, স্নায়ু, পেশী ও অন্যান্য Cea 
কম-বেশ ব্যায়াম হয় এবং HAL Maas উপকারিতা প্রায় একই | 


বিপরীতকরণী মুদ্রা 


এ্রলাঁলী-_সটান চিং হয়ে শুয়ে পড়। হাত দ:’ট পাঁজরের দু'পাশে 
মাটিতে রাখ । এবার পা দুটি জোড়া ও সোজা অবস্থায় যতদুর পার উপরে 
তোল । হাত HIS কনুই থেকে COLE কোমরের দু'পাশে ধর। এখন FARA 
উপর. ভর দিয়ে পা দুটি আরো 
উপরে তুলে পায়ের পাতা বরাবর 
নিয়ে এস। হাত দিয়ে দেহের 
নিয়াংশ উপরাদিকে ঠেলে ধরে 
রাখ । হাত দুটি ঠিক গম্বুজের 
কাজ করবে। কোমর ভেঙে 
থাকবে, কিন্তু হাঁটু যেন না ভাঙে | 
*বাস-প্র্বাস স্বাভাবিক থাকবে | 
ও অবস্থায় কুড়ি সেঃ থেকে 
তিরিশ সেঃ থাক। তারপর 
আস্তে আস্তে পা নামিয়ে হাত 
আলগা করে বিশ্রাম নিয়ে 
আসনটি তিন বার কর। শবা- 
সনে প্রয়োজনমতো বিশ্রাম ATS | 


উপকারিতা যোগ- 
“Pq মতে Talo ‘বলি’ ও 
‘পলি’ থেকে দেহকে রাখে | ‘বলি 
অর্থ চ্ম‘সঙ্কোচন আর ‘পলি’ 
অর্থ cer) অর্থাৎ মাদ্রাটি 
অভ্যাস রাখলে গায়ের চামড়ায় 
ভাঁজ পড়ে না এবং চুল পাকে ই ma. 
না_দেহে যৌবন অটুট থাকে। 
মাদ্রাটিতে থাইরয়েড, প্যারাথাই িপরীতকরণী aa 
রয়েড, টন্সিল, স্যালভারী প্রভৃতি গ্রন্থির AI ভাল কাজ হয়। ফলে দেহের সমস্ত 


১৩৪ সচিত্র যোগবব্যায়াম 


দেহমন্ত্রগ্রল সুচ্ছ ও সক্রিয় থাকে। দেহে সহজে কোন রোগ আক্রমণ করতে 
পারে না। TAT অবস্থায় হৃংপিণ্ড মাথার উপরে থাকে । ফলে, হৃংপিণ্ড সহজে প্রচুর 
বিশ্ধ রন্ত মান্ত্ষে পাঠাতে পারে | পিনিয়াল গ্রন্থি, পিটুইটারী গ্রন্থি প্রয়োজনমত 
FS থেকে পুষ্টির উপাদান সংগ্রহ করতে পারে। তাছাড়া হৃংপণ্ড কিছুক্ষণ 
মাধ্যাকর্ষণ থেকে মানত পায়। ফলে, তারও কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি পায়। মনুদ্রাটি 
হজমশান্ত বৃদ্ধি করে, কোষ্ঠকাঠিন্য, অয় প্রভাতি রোগ দর করে, পেট ও তলপেটের 
পেশী HF করে এবং এ অঞ্চলের স্নায়ুজাল সতেজ ও সক্রিয় রাখে । এতে পেট ও 
কোমরের অপ্রয়োজনীয় মেদও কমে যায়। 


aye 
প্রপালী- পদাসনে বস। পদনাসন অভ্যাস না থাকলে আসনপিশড় 
হয়ে বস। হাতের চেটো চিৎ করে কোলের উপর রাখ 1 এবার মাথা TAA কপাল 
মাটিতে রাখ । যারা খুব মোটা বা যাদের পেটে খুব চার্ব আছে, তারা মুদ্রাটি 
অন্যভাবে করতে পার HATS কোলের উপর না রেখে পিছনাঁদিকে নিয়ে যাও এবং 


যোগমূদ্রা 


একহাত দিয়ে আর এক হাতের কব্জি ধর। এবার আস্তে আস্তে মাথা নুইয়ে কপাল 
মাটিতে রাখ। উভয় প্রক্রিয়ায় দ্বাসপপ্রশ্াস স্বাভাবিক থাকবে। কুঁড়ি সেঃ থেকে 
তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। আস্তে আস্তে উঠে বসে পা আলগা করে বিশ্রাম 
নাও। পা বদল করে আসনটি চার বার অভ্যাস কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে 


উপব্ান্সিতা-_কোষ্ঠকাঠিন্য যত কঠিন বা যত পুরনো হোক না কেন, 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৩৫ 


এই মুদ্রাটি নিয়মমত এবং নিয়মিত অভ্যাসে নিশ্চয়ই নিরাময় হবে। মাদ্রাটি দুর্বল, 
প্লীহা, age ও মন্রাশয়কে সবল ও সক্রিয় করে, পেট-পিঠ-রস্ভিদেশ ও পায়ের 
পেশাকে দৃঢ় করে এবং এঁ অঞ্চলের স্নায়ুজালকে সতেজ রাখে । মেয়েদের FASTA 
প্রসবের জন্য বা অন্য কোন কারণে যাদের তলপেটের পেশী শিথিল হয়ে পড়েছে, 
এই মরা অভ্যাস করলে অল্পাঁদনে তাদের শিথিল পেশী প.ুববিস্থায় ফিরে 
আসবে । তাছাড়া মাদ্রাটি অভ্যাস রাখলে পেট ও কোমরে প্রয়োজনীয় মেদ জমতে 
পারে না, কোন স্ত্রী-ব্যাধি সহজে আক্রমণ করতে পারে AT | 

নিস্লেত্ যাদের প্রীহা, যকত অস্বাভাবিক বড়, স্বাভাবিক অবস্থায় ফিরে না 
আসা পযন্ত TAT তাদের করা উচিৎ AA | 


অন্ত অন্যাস 
প্রাণায়াম 


যে প্রক্রিয়ায় দেহের প্রাণশান্তি বৃদ্ধি পায় এবং জবরা, ব্যাধি ও অকালমৃত্যু থেকে 
দেহকে রক্ষা করে, তারই নাম প্রাণায়াম। প্রাণের আয়াম অর্থাং প্রাণের দীর্ঘতাই 
প্রাণায়াম | 

যোগশান্তে বহু প্রকার প্রাণায়াম আছে। সাধারণের পক্ষে উপযোগী এবং 
1হিতকর কতকগুলো সহজ প্রাণায়াম আমি এখানে উল্লেখ করা হচ্ছে। যেহেতু, 
প্রাণায়ামের কাজ হলো বায়ুকে অথাৎ দনঃ*বাস-প্র“বাসকে নিয়ান্ত্রিত করে দেহের 
প্রাণশান্তকে বৃদ্ধি করা, সেইহেতু প্রাণায়াম অভ্যাসকারীদের বায়ু সম্বন্ধে সোটামনটি 
একটু জ্ঞান থাকা বাঞ্ছনীয় | 

TERS দেহের প্রাণশান্তি, এবং রস-রন্তকে প্রাতিটি অঙগ-প্রত্যঙ্গে পাঁরচালিত করে | 
বায়; প্রধানতঃ প্রাণ” ডিদান” ‘সমান’, অপাণ' ও “ব্যাণ’ এই পাঁচ ভাগে ভাগ হয়ে 
দেহের বাভিন্ন অঞ্চলে নিয়ত কাজ করে চলেছে। যেমন গলদেশে ‘উদ্বান’, হৃদয়ে 
‘প্রাণ’, নাভদেশ ‘সমান’, গৃহ্যদেশে ‘অপাণ’ এবং দেহের সরবত 'ব্যাণ কাজ করে 
যাচ্ছে। পাঁচ প্রকার বায়ুর মধ্যে সব গরুত্বপূ্ণ-কাজ হলো “ome? বায়ুর | *্বাস- 
গ্রহণ ও ত্যাগ, SIAL পারচালনা করা, খাদ্যবস্তুকে পাকস্থলীতে পাঠানো, ধমনা, 
শিরা, উপশিরা দিয়ে রন্তরস আনা-নেওয়া করা, ধমনী, শিরা, উপাঁশরা, স্নায়[জালকে 
কাজে CIS ও সাহায্য করা প্রভাত আঁত প্রয়োজনীয় কাজগ্ীল নয়ত এই প্রাণবায়; 
করে চলেছে । কাজেই দেহে প্রাণবায়নর ভূমিকা প্রধান বলা যেতে পারে । “SA 
বায়'র কাজ হচ্ছে শব্দ করা এবং এই বায়ুর সক্ষাংশ ah ও স্মৃতিশান্তকে পল্টে 
করে। OHA বায়ুর সাহায্যে আমরা হাসি, কাঁদি, গান ata, শব্দ কার ইত্যাদি | 
সিমান’ বায়; আমাদের জঠরাগ্িকে উদ্দীপ্ত করে, পাকস্থলী থেকে আধাজার্ণ 
WIPES গ্রহণ! নাড়ীতে পাঠিয়ে দেয়। তারপর সার ও অসার অংশকে ভাগ 
করে অসার অংশকে মলনাড়ীতে পাঠিয়ে দেয়। ‘আপন’ বায়ুর কাজ হচ্ছে 
প্রাণবায়নকে সাহায্য করা এবং মেয়েদের রজঃানিঃসরণ, সম্ভানধারণ ও সন্তানপ্রসবে 
সাহায্য বরা ইত্যাদি । “A বায়ুর কাজ হচ্ছে প্রাণবায়কে as পরিচালনায় 
সাহায্য করা, পেশী সঙ্চোচন ও প্রসারণে সাহায্য করা এবং দেহ থেকে ঘাম বের 
করে দেওয়া | 


এই পাঁচটি বায়ুর একটি কাপত হলে দেহে রোগাক্রমণ ঘটে-_আসে মৃত্যুর 
হাতছানি। 


যোগশাস্ম মতে বায়-গ্রহণকে “প;রক' ধারণকে কুম্ভক’ এবং ত্যাগকে “রেচক' 
বলা হয়। এই তিন প্রকার কাজকে একসঙ্গে বলা যেতে পারে প্রাণায়াম । আমরা 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৩৭ 


AH গ্রহণ করতে সাধারণত যে সময় নিই দ্বাস ত্যাগ করতে প্রায় তার দ্বিগুণ সময় 
নিই ৷ তাই একটু সময় নিয়ে পঢরক, কুম্ভক ও রেচকের আলোচনা করা উচিত। এ 
বিষয়ে নানা জনের নানা মত। অনেকে বলেছেন পঢুরক, কুম্ভক ও রেচকের অনুপাত 
১৪ ২ ৪২ হওরা উচিত । আবার অনেকে বলেছেন ২ঃ ১৪ ২ হওয়া বাঞ্ছনীয় ৷ 
ধবাসক্রিয়ার নিয়ন্ত্রণ বহ অভ্যাসের উপর নির্ভর করে। কেউ ale এক মিনিটকাল 
কুম্ভক করতে পারেন এবং তা যদি আয়াসহীন ও সুখকর হয়, তবে শরীরের কোন 
ক্ষত হয় না। FAS, কুম্ভক, রেচক যত সময় নিয়ে করা যাক না কেন, আয়াসহীন 
হওয়া চাই। শরারের ক্ষত তখনই হয়, যখন জোর করে ফুসফুসের শান্তর বিচার না 
করে নিঃ*বাস-ব্যায়াম করা হয়। অনেকে প্রশ্ন তুলেছেন প্রাণায়াম কতক্ষণ করা যেতে 
পারে? উত্তরে বলা যায়, যতক্ষণ ফুসফুস ক্লান্ত না হয়। যখন দেখা যায়, সে আর 
আঁতিরিন্ড পরিশ্রম করতে পারছে না, তখন আর প্রাণায়াম করা উচিত নয় | 

TAA প্রধান উপাদান চারটি (১) অক্সিজেন, (২) হাইড্রোজেন, (৩) নাইট্রোজেন 
এবং (9) কার্বন । ফসফরাস, সালফার প্রভৃতি আরও কয়েকটি উপাদান আছে। 
সেগুলোও মুলত বায়নরই পরিণাঁতি। *বাসের সঙ্গে আমরা যে পাঁরিমাণ বায়? দেহে 
গ্রহণ করি, তা ঠিকমত কাজে লাগাতে বা দেহ উপাদানে পারণত করতে পারলে, 
আমাদের খাদ্য-সমস্যা অনেকটা মিটে যেত। তাইতো অনেক যোগী দিনের পর 
দিন কোন খাবার না খেয়ে বে"চে থাকতে পারেন। আমরা সাধারণ মানুষ একদিন 
না খেলেই আমাদের মাথা ঘুরতে আরন্ত করে । আধুনিক দেহ-বিজ্ঞানীরা বলেন, 
আমাদের দেহের শতকরা বাষাট্ট ভাগ অক্সিজেন দ্বারা গঁঠিত। বাসের সঙ্গে আমরা 
যে বায়; গ্রহণ করি এবং তাতে যে শতকরা একুশ ভাগ আঁক্পজেন থাকে তার মাত্র চার 
ভাগ আমরা দেহের কাজে লাগাতে পারি। বাকা প্রায় সতের ভাগ আবার 
নিঃশ্বাসের সঙ্গে দেহ থেকে বের হয়ে যায়। এই অভাব খাদ্যবস্তু দ্বারা আমাদের 
AAT করতে হয় | 

আমরা যদি এমন কিছ: প্রক্রিয়া অভ্যাস করতে পারি, যার দ্বারা প্রচুর পরিমাণে 
খায়; শরীরের ভেতরে face পারি এবং তা দেহোপযোগী উপাদানে পাঁরণত করতে 
পারি, তবে নাকি খাদ্য-সমস্যা অনেকটা মিটে যায় ? আবার আমরা যদ গভীরভাবে 
রেচক করতে পারি অর্থাৎ নিঃশ্বাস ছাড়তে পারি, তবে দেহের অপ্রয়োজনীয় কার্বন 
ডাই-অক্সাইড্‌ বের হয়ে যেতে পারে এবং দেহও LS হয়। একমান্র প্রাণায়াম 
দ্বারাই এই কাজগুলি করা যেতে পারে | তাই প্রাণায়ামকে উত্তম নিঃ*বাস-ব্যায়াম 
বলা হয়। এতে ফুসফুস: ও হৃংপিণ্ডের কর্মক্ষমতা ও সহনশীলতা বৃদ্ধি পায়। 
সুতরাং, প্রাণায়াম অভ্যাস দীর্ঘ ও TAT জীবন লাভের একটি উৎকৃষ্ট উপায় । 

আমাদের দেহ-কারখানায় যেসব যন্ত্র আছে, সেগুলো ঠিকভাবে কাজ করলেই 
একমাত্র FANG লাভ করা যায়। হৃদ্যল্ত্রঃ স্নায়, গ্রন্থি, ধমনী, শিরা, উপশিরা 
প্রভৃতি যদি যথাযথভাবে কাজ করে, তবেই স্বাস্থ্য ভাল রাখা সম্ভব ৷ WH রক্ষায় 


১৩৮ সচিত্ৰ যোগব্যায়াম 


স্নায়ূজাল এক বিরাট ভুমিকা নিয়ে আছে । কারণ 'বাস-প্র“বাসঃ পাঁরপাক, TAS 
সঞ্চালন প্রভৃতি কাজ স্নায়নজালের ছারা নিয়ন্তিত হয়। তাই বলে নালীহীন 
্রান্থিগ্ীলর ভূমিকা দেহে কোন অংশে কম নয়। নালীহান গ্রাস্থীনঃসৃত রস দেহকে 
রোগারুমণ থেকে রক্ষা করে, দেহযন্ত্রগ্লকে BE ও সক্রিয় রাখে এবং শান্ত যোগায় | 
এই গ্রান্থগলি যদ প্রয়োজনমত রস নিঃসরণ না করতে পারে, তবে অন্যান্য দেহযদ্ত্র- 
গুলির মত ম্নায়;তন্ত দুর্বল হয়ে পড়ে এবং তা একাদন অকেজো হয়ে যায়। তাই 
নালীহীন গ্রন্থির সক্রিয়তার উপর স্নায়তন্বের কর্মক্ষমতা নির্ভার করে | 
'_ আবার আক্সিজেনযনুন্ত বিশুদ্ধ বায়ু ও ae ছাড়া নালীহীন গ্রন্থি ও AAS 
TUT সতেজ ও সক্রিয় থাকতে পারে না। *বাসযন্ত্ যাঁদ ঠিকমত কাজ না করে, 
তবে আবশ্যকীয় অক্সিজেন ফুসফুসে যেতে পারে না, আর দেহের কার্বন ডাই- 
অক্সাইড, ইউরিয়া. প্রভাতি faye বের হয়ে যেতে পারে না। ম্বাসযন্ত্র এবং. 
পারপাকষন্ত্ কর্মক্ষম না থাকলে, দেহে এই সব বিষ জমতে আরম্ভ করে । ফলে, এক 
এক করে TTI বিকল হয়ে আসতে থাকে । তাছাড়া, দেহে সবসময় 
কারেদিলক এ্যাসিড প্রচ্তুত হচ্ছে। এই এ্যাসিডের বেশীর ভাগ দেহের কাজে লাগে 
না। রন্তবাহী-শরা-উপশিরা এই বিষ ফুসফুসে টেনে আনে এবং TATION সঙ্গে 
বের হয়ে যায়। তেমনি মন্রাশয় ও মলনাড়ী দেহের বিষ ও অসার পদার্থ বের 
করে দেয়।. 
মন্রাশয় ও মলনাড়ী তলপেটে এবং ফুসফুস: ও হৃতাপন্ড বুকে অবস্থিত | মাঝে 
রয়েছে শন্ত পেশীর দেওয়াল 'ডায়াফাম”। নিঃ*বাস-প্র*্বাসের সঙ্গে সঙ্গেই এই 
ডায়াক্রামের যে উখান-পতন হয় এবং তলপেটের পেশসমূহের যে সঙ্কোচন ও 
প্রসারণ হয়, STAT প্লীহা, AP, TAP, ATS প্রভীততে TH, কম্পন ও ঘর্ষণ 
লাগে । ফলে, এ সব বম্বগনীলর ভালো ব্যায়াম হয়। তাহলে দেখা যাচ্ছে, প্রাণায়াম 
SPAS থেকে আরম্ভ করে দেহের প্রধান প্রধান যন্ত্রগঠীল সবল ও সক্রিয় রাখে। 
তাছাড়া, আমাদের Fea এত নিয়ামত যে ফুসফুস: ঠিকমত সবখানি 
উঠানামা করে না। ফলে, ফুসফুসের ঠিক প্রয়োজনমত ব্যায়াম হয় না। ফুসফুস: - 
আস্তে আস্তে TA হয়ে আসতে থাকে । *বাসগ্রহণের সময় রোগ-জাবাণ: ও GAA 
ফুসফুসে গিয়ে বাসা বাঁধার সুযোগ পায়। ফলে, দেহে TT, হাঁপান! প্রভাত নানা 
MCN রোগ দেখা দেয়। প্রাণায়াম অভ্যাসে ফুসফুস ও হৃংপিণ্ডের খুব ভাল 
ব্যায়াম হয়। ফলে, APM সবল ও স্ুদ্ছ থাকে আর তাদের কর্মক্ষমতাও বৃদ্ধি 


পায়। প্রণায়াম অভ্যাসকারীবের নিয়ালাখত বাধিনিষেধগ্ীল যতদুর সম্ভব মেনে 
চলা উচিত। 


১। সকাল বা সন্ধ্যায় নির্মল বায়ূতে প্রণায়াম অভ্যাস করা বাঞ্ছনীয় । তবে, 


কলকাতার মত বড় বড় শহরে সন্ধ্যায় বিশুদ্ধ বায়ু পাওয়া সম্ভব নয়, তাই সকালে 
সুষোদিয়ের পর্বে প্রাণায়াম অভ্যাস করা ভাল । 


সচিত্র ষোগ-ব্যায়াম ১৩৯ 


২। প্রাতঃক্রিয়াদির পর্বে স্নানের পরে অথবা কোন শ্রমসাধ্য কাজের বা 
ব্যায়ামের ঠিক পরে প্রাণায়াম অভ্যাস করা উচিত নয়। কিছুক্ষণ বিশ্রাম নিয়ে তবে 
তা করা যেতে পারে। 

৩। ঠাণ্ডা আবহাওয়ায় প্রাণায়াম করা বাঞ্ছনীয় নয়। কফপ্রধান TSA রোগ 
নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত প্রাণায়াম করা নিষেধ | তবে, রোদ উঠলে করা যেতে পারে | 

৪। ভরপেটে আসন, TE প্রাণায়াম কোনটাই করা উচিত নয়। আসন ও 
TAT প্রায় খালিপেটে করাই ভাল। 

Gl শীষসিনের পরে যেমন আর কোন আসন করা ঠিক নয়, COTTA 
প্রাণায়ামের পরে তখনকার মত আর কোন ব্যায়াম করা উচিৎ নয়। 

৬। প্রণায়াম আট-নয় বছর বয়স থেকে চাল্লশ-পণ্টাশ বছর বয়স পর্যন্ত করা 
যেতে পারে | স্বাস্থ্যানুযায়ী দু চার বছর কম-বেশী করা যেতে পারে। তবে 
আঁধক বয়সে অভিজ্ঞদ্বের পরামর্শ নেওয়া বাঞ্ছনীয় | - 

৭। তাড়াহুড়ো করে, চিন্তাযুন্ত মন নিয়ে প্রাণায়াম, আসন, AAT কোনটাই 
করা ঠিক নয়। মন শান্ত, ধীর ও চিন্তাশূন্য রাখতে হবে । আসন ও TEI মত 
প্রাণায়াম অভ্যাসের সময়ও একাগ্রতা থাকা দরকার | 


সহজ প্রাণায়াম 

১। প্রালী-_পদ্মাসনে বা সহজ আসনে মেরুদণ্ড সোজা করে বস। 
এবার উভয় নাক দিয়ে সশব্দে দমভোর *বাস গ্রহণ কর ৷ বায়ঃগ্রহণ শেষ হলে, চিবুক 
কণ্ঠকুপে রাখ । এখন উভয় নাক দিয়ে ধারে ধারে এবং সজোরে *্বাস ত্যাগ কর। 
চিবুক উ*চু কর এবং *বাস গ্রহণ কর। আবার চিবুক কণ্ঠকুপে রেখে "বাস ত্যাগ 
কর। সহজভাবে দ:’ মিঃ থেকে চার মিঃ বা যতটুকু সময় পার কর। ভালোভাবে 
অভ্যাস হয়ে গেলে, *বাসগ্রহণের সময়ের চেয়ে *বাসত্যাগের সময় একটু বেশী নেবে__ 
অর্থাৎ পূরকের সময় অপেক্ষা রেচকের সময় একটু বেশনী নেবে | 

উপকারিতা প্রাণায়ামটিতে ফুসফুসের খুব ভাল কাজ হয়, সার্দ-কাশি 
ভালো করে। প্রাণায়ামাট অভ্যাস রাখলে, SAR, টাইফয়েড, নিউমোনিয়া 
প্রভৃতি কঠিন রোগ পর্যন্ত হতে পারে AT 

২। ASA OMIT বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস্‌ । এবার উভয় 
নাক দিয়ে দমভোর *্বাস গ্রহণ কর । শ্বাসগ্রহণ শেষ হলে মুখ দিয়ে ধারে ধাঁরে 
অথচ গ্রভীরভাবে TAA জলধারার মতো শ্বাস ত্যাগ কর। এইভাবে নাক দিয়ে 
SLAP এবং মুখ দিয়ে রেচক দু” মিঃ থেকে পাঁচ মিঃ অভ্যাস Fa | 

উপক্ষান্লিতা- প্রাণায়ামটি ফুসফুসের alee ধুলা-ময়ল্য পাঁরচ্কার 
করে। ফলে, যক্ষা প্রভৃতি রোগ ফুসফুসকে সহজে আক্রমণ করতে পারে ATI 
পাকদ্ছলী ও ARCS সতেজ ও সক্রিয় রাখে। প্রাণায়াম অভ্যাস রাখলে খোস, 


১৪০ সচিত্র যোগব্যায়াম 


পাঁচড়া, ফোঁড়া প্রভূত রোগ হতে পারে না, আর দেহে এ সব রোগ থাকলে, অপ্পাঁদন 
অভ্যাসে তা ভাল হয়ে যায়। 

Ol Sete, বজ্রাসন, বা সহজ আসনে বস । উভয় নাক 
দিয়ে দমভোর *বাস গ্রহণ কর। *বাসগ্রহণ শেষ হলে, মুখ ও ঠোঁট পাখীর ঠোঁটের 
মত ছোট করে সজোরে এবং থেমে থেমে ATA ত্যাগ কর। অল্প বায়; ত্যাগ করে 
একটু থাম-__আবার অস্প বায়: ত্যাগ কর। এ-ভাবে *্বাস গ্রহণ ও ত্যাগ করে 
দু’ মিঃ থেকে তিন মিঃ প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 

উপকাল্লিতা- প্রাণায়ামটিতে অন্যান্য উপকারের সঙ্গে মুখের পক্ষাঘাত- 
জাতীয় রোগ এবং মুখের রোগবীজাণ্ঠ দর হয় ; *বাসনালী সতেজ ও সুস্থ থাকে। 


শীতলী 

এ-প্রক্রিয়াটিতে দেহ শীতল হয়, তাই এর নাম OAT ৷ 

81 পণাললী-_পদ্মাসনে বা সহজ আসনে শিরদাঁড়া সোজা করে বস। 
এবার মুখ ও ঠোঁট পাখীর ঠোঁটের মত করে 'জিহ্বাগ্র মুখ ও ঠোঁটের সঙ্গে লাগাও বা 
forma মুখের একটু বাইরে নিয়ে এস । এবার সজোরে এবং ধীরে ধীরে দমভোর 
*বাস গ্রহণ কর। তারপর ধীরে ধারে দ:*নাক দিয়ে *্বাস ত্যাগ কর। দ; মিঃ 
থেকে পাঁচ মিঃ প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 

ভপক্কান্রিতা-যারা পিস্তরোগন, যাদের গায়ে, হাতে, পায়ে মাঝে মাঝে 
জালা বোধ হয়, তাদের পক্ষে এই প্রাণায়ামাঁট বিশেষ উপকারণ। প্রাণায়ামট 
অভ্যাস রাখলে শরীরে ae বিশুদ্ধ থাকে-_কোনাদন কোনপ্রকার চর্মরোগ 
হয় না। 

নিত্ে্ধ- ঠাণ্ডা আবহাওয়ায় বা শীতকালে প্রাণায়াম করা নিষেধ | 
কফপ্রধান ব্যন্তিরও প্রাণায়ামটি করা উচিত নয় 1 

&। প্রণাল্লী-পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয় বস। এবার 
দ;’ হাতের বুড়ো আঙুল দিয়ে দুকানের ছিদ্র বন্ধ কর এবং অপর আঙ্ুলগর্জাল 
কপালে রাখ। বাইরের কোন শব্দ যেন কানে না আসে । এখন উভয় নাক দিয়ে 
“বাস গ্রহণ কর। *বাসগ্রহণ শেষ হলে, যতক্ষণ সহজভাবে পার দম বন্ধ রাখ! 
তারপর উভয় নাক দিয়ে ধারে ধারে শ্বাস ত্যাগ কর। তিন tas থেকে ছয় মিঃ 
প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 

ডপকান্রিতা-প্রক্য়াটি প্রাণায়ামের অন্যান্য উপকারের সঙ্গে মনস্থির 
ও মনোবল দৃঢ় রাখতে সাহায্য করে। 

৬। প্রণাল্লী_পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস। এবার উভয় 
নাক দিয়ে দমভোর শ্বাস গ্রহণ কর। মাথা নত করে চিবুক কণ্ঠকুপে রাখ | যতক্ষণ 
সহজভাবে গার দম বন্ধ করে রাখ। এই সময় দৃষ্টি দ:’ভুরবর ঠিক মাঝখানে 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৪১ 


নিবদ্ধ রেখে কোন দেবতার fe বা যেকোন বিষয় একাগ্র মনে চিন্তা করতে 
হবে। তারপর, উভয় নাক দিয়ে ধীরে ধারে শ্বাস ত্যাগ কর। ভালোমতো অভ্যাস 
হয়ে গেলে, কুম্তকের সময় অর্থাৎ বায়ুধারণ সময় একটু একটু বাড়িয়ে দেবে । তিন মিঃ 
থেকে পাঁচ মিঃ প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর ৷ 

উপক্ান্রিতা-_প্রাণায়ামের অন্যান্য উপকারের সঙ্গে প্রক্রিয়াটিতে মনস্থির 
ও মনোবল HY করতে সাহায্য করে। 

al এ্রপালী--পদ্মাসনে বা সহজ আসনে শিরদাঁড়া সোজা করে বস। 
এবার ডান হাতের বুড়ো আঙুল দিয়ে ডান নাকের ছিদ্র বন্ধ কর। হাতের অপর 
আঙ্ুলগুলি মুঠি করে রাখতে পার। এখন বাঁ নাক দিয়ে ধীরে ধীরে দমভোর 
“বাস গ্রহণ কর। শ্বাস নেওয়া শেষ হলে, একইভাবে বাঁ নাকের ছিদ্র বন্ধ করে ডান 
নাক দিয়ে ধীরে ধারে “বাস ত্যাগ কর। অভ্যাস হয়ে গেলে রেচকের সময় অর্থাৎ 
“বাস ত্যাগের সময় একটু বেশী নেবে । নাক বদল করে তিন মিঃ ধেকে ছয় মিঃ 
প্রাক্রয়াটি অভ্যাস কর। 

উপ্পক্ষাল্লিতা-_প্রাণায়ামটি বিশেষভাবে দেহে প্রাণশন্তি বৃদ্ধি করে» 
সার্দ-কাশির দোষ নষ্ট করে এবং দেহ থেকে রোগবিষ টেনে এনে বের করে দেয়। 


৮। এ্রালালী--পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস। এবার ম্বাস 
ত্যাগ করে উদর বায়শন্য কর। AP ত্যাগ শেষ হলে, *বাসগ্রহণ বন্ধ রেখে পেট 
ও তলপেট PIGS করে মেরুদণ্ডের সঙ্গে লাগাতে চেষ্টা কর। পেটের পেশীতে 
যেন হঠাৎ টান না পড়ে । যতক্ষণ সহজভাবে পার দম না নিয়ে এ অবস্থায় থাক ॥ 
তারপর ধারে ধারে শ্বাস নিতে নিতে পেট ও তলপেট শিথিল করে দাও ৷ 

উপক্াল্সিতা--প্রাণায়ামটি বিশেষভাবে হজমশান্ত বৃদ্ধ wa 
যাবতীয় পেটের রোগ দুর করে ; ITT যকৃৎ, মনত্রাশয়, অগ্নাশয়, যৌনগ্রান্ প্রভৃতি 
সুস্থ ও সক্রিয় রাখে। প্রাণায়ামটি নিয়মিত অভ্যাস করলে, পেট ও তলপেটের পেশী 
দৃঢ় হয় এবং এ অঞ্চলের ARLE সতেজ ও সক্রিয় হ'য়ে ওঠে । পেট এবং 
বাঁস্তদেশের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমাতেও প্রাণায়ামাটর একটি বিশেষ ভুমিকা আছে। 

S| এ্রণালী-_পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস। এবার 
উদর FETA কর। *বাসত্যাগ শেষ হলে, উভয় নাক "দিয়ে *বাস গ্রহণ করতে 
করতে পেট ও তলপেট সাধ্যমতো মেরুদণ্ডের সঙ্গে লাগাতে চেষ্টা কর। 
আকুণ্ডনের সময় যেন উদরের পেশীতে হঠাৎ টান না পড়ে। শ্বাস যতক্ষণ না 
টানবে, উদর ও তলপেট ততক্ষণ আকুণ্ঠিত করে রাখবে । তারপর ধীরে ধীরে 
'বাসত্যাগের সঙ্গে আকুণ্ণন শিথিল করে দাও। প্রক্রিয়াটি তিন মিঃ থেকে পাঁচ মিঃ 


অভ্যাস কর। 
ভপকান্রিতা-_আট নম্বরের অন্দরূপ | 


১৪২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


১০। প্রাালী- পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস। এবার 
দমভোর শ্বাস নিতে নিতে নাভিপ্রদেশ ভিতরাঁদকে টেনে নাও | শ্বাস নেওয়া শেষ 
হলে, নাক বন্ধ করে, মুখ দিয়ে ফঃ দিয়ে, শ্বাস ত্যাগ কর এবং নাভিপ্রদেশ শিথিল 
করে দাও । প্রক্রিয়াটি চার মিঃ থেকে ছয় মিঃ অভ্যাস কর। 


উপকাব্লিতা- প্রাণায়ামটি বিশেষভাবে জঠরাগ্নি বাদ্ধ করে, পেটের 
যাবতীয় রোগ দূর করে, পেট ও তলপেটের মাংসপেশী দূঢ় করে, অঞ্চলের স্নায়্‌- 
জাল সক্ৰিয় ACA, AIST, যকৃৎ, TI, TAP, যোনগ্রান্থ প্রভৃতি সুস্থ ও সক্রিয় 
রাখে । যাদের নাক-ম:খ দিয়ে গরম হাওয়া বের হয়, রাত্রে ভালো ঘুম হয় না, 
তাদের এই প্রাণায়াম করা অবশ্য কর্তব্য । প্রাণায়ামটিতে দেহের কুপিত বায়; 
সহজে বের হয়ে যায় । 

১১। প্রণালী সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার বাম বুকের উপর বাঁ হাত 
এবং ডান বুকের উপর ডান হাত রাখ । FLAT যথাসাধ্য পিছনদিকে ভেঙে 
রাখ । এখন উভয় নাক দিয়ে ধীরে ধারে অথচ গভীরভাবে “বাস নাও । যতক্ষণ 
“বাস নেবে, ততক্ষণ বক ও হাতের পেশী ও স্নায়ু সটান থাকবে । তারপর, ধরে 
ধীরে *্বাসত্যাগের সঙ্গে সঙ্গে এগুলি শিথিল করে দাও | প্রক্রিয়াটি 1,’ মিঃ 
থেকে চার মিঃ কর। 

উপব্কান্লিতা।- প্রাণায়ামের অন্যান্য উপকারের সঙ্গে সঙ্গে প্রক্রিয়াটি 
বুকের গড়ন সুঠাম ও সুন্দর করে। যাদের বয়স অনুযায়ী বুক সরু বা অপরিণত, 
তাদের এই প্রাণায়ামাটি অবশ্যই করা উচিত। 

১২। এ্রশালী--সোজা হয়ে দাঁড়াও । পা দু"ট জোড়া থাকবে । এবার 
হাত দু কাঁধ বরাবর উপরে তোল। এখন শ্বাস ত্যাগ করতে করতে একটু নত 
হয়ে দ:’ হাত দিয়ে দ:’ হাঁটু স্পর্শ কর। শ্বাসত্যাগও শেষ হবে আর হাতও হাঁটুতে 
লাগবে। তারপর শ্বাস নিতে নিতে সোজা হয়ে দাঁড়াও “বাস নেওয়াও শেষ 
হবে এবং সেই সঙ্গে দেহটিও সোজা হবে । পাঁচ মিঃ থেকে দশ মিঃ প্রক্রিয়াটি কর। 

উপব্চান্লিতা- প্রাণায়ামটিতে বিশেষভাবে ফুসফুসের বায়ুধারণ-ক্ষমতা 
বৃদ্ধি পায় এবং যক্ষমারোগ প্রাতরোধ করে। 

১৩। প্রশাী--সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড় | পা দুটি জোড়া থাকবে । 
হাত দ:ট পাঁজরের দু'পাশে লম্বা করে রাখ। এবার ধারে ধারে অথচ গভীর- 
ভাবে শ্বাস নিতে নিতে হাত দুটি উপরাদিকে তোল এবং মাথার পিছনাদিকে নিয়ে 
মাথার দ:’পাশে লম্বা করে মাটিতে রাখ । শ্বাস নেওয়াও শেষ হবে আর হাত দুটি 
মাথার পিছনে মাটিতে লাগবে । তারপর শ্বাস ত্যাগ করতে করতে হাত দ:’টি 
ATT মাটিতে রাখ। শ্বাসত্যাগও শেষ হবে, Boy, Toe rarer মাটিতে 
আগবে। চার মিঃ থেকে ছয় মিঃ প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৪৩ 


এবার হাতকে বিশ্রাম দিয়ে, পা দ:’টি অভ্যাস কর। প্রথমে “বাস নিতে নিতে 
ডান পায়ের হাঁটু সোজা অবস্থায় যতদুর পার, উপরে তোল, তারপর শ্বাস ছাড়তে 
ছাড়তে পা পদববিস্থায় নিয়ে যাও! এরপর বাঁ পা একইভাবে অভ্যাস কর। পা 
বদল করে, দ মিঃ থেকে চার মিঃ কর। তারপর দু*্পা একসঙ্গে তিন মিঃ 
অভ্যাস কর। 

উপক্কান্িতা1_ প্রক্িয়াটিতে প্রাণায়ামের অন্যান্য উপকারের সঙ্গে সঙ্গে 
হাত, পা ও তলপেটের পেশী দৃঢ় করে এবং এ সব অঞ্চলের স্নায়ূজাল সতেজ 
ও সক্রিয় রাখে। সর্দি কাশি দূর করে। 


১৩। প্রন্পালী-_শবাসনে শুয়ে সমন্ত দেহ শিথিল করে দাও। হাত দশটি 
আঙ্লবদ্ধ অবস্থায় নাভির উপর রাখ । এবার নাক দিয়ে ধারে ধীরে দমভোর শ্বাস 
গ্রহণ কর। শ্বাস গ্রহণের সময় চিন্তা করতে হবে-_বায়ুর মাঝে যে প্রাণশক্তি 
আছে, তা নাভিদেশে এসে জমা হচ্ছে। তারপর, ধরে ধারে *বাস ত্যাগ কর। 
“বাসত্যাগের সময় মনে করতে হবে__দেহের সমস্ত সঞ্চিত রোগাঁবিষ বায়ুর সঙ্গে 
বের হয়ে যাচ্ছে। দশ মিঃ থেকে পনের মিঃ প্রক্রিয়াটি কর । 

উপক্কান্িতা- প্রাণায়ামের অন্যান্য উপকারের সঙ্গে সঙ্গে প্রক্রিয়াটি 


নীরোগ দেহ, প্রবল ইচ্ছাশক্তি, চিন্তাশান্তি ও বলিষ্ঠ মন গঠন করতে বিশেষভাবে 
সাহাযা FCA | 


জমণ-প্রাণায়াম 


১৫! প্রশাঁলী-_মেরুদণ্ড সোজা রেখে সমান তালে পা ফেলে হাঁট। 
চার পদক্ষেপের তালে তালে মনে মনে ১, ২, ৩, ৪ গুণতে হবে। আর শ্বাস শেষ 
হলে আবার ১, ২, ৩, ৪, মনে মনে গুণতে হবে এবং শ্বাস ছাড়তে হবে । কিছুদিন 
অভ্যাসের পর ৪ AAS গুণতে গুণতে শ্বাস নিতে হবে, কিন্তু শ্বাস ছাড়ার সময় 
১, ২ করে ৬ পর্যন্ত গুণতে হবে এবং সময় নিতে হবে । আবার কিছুদিন অভ্যাসের 
পর ৬ পর্যন্ত গুণে *বাস নিতে হবে, কিন্তু ছাড়তে হবে ৮ পর্যন্ত গুণে । আবার 
কিছুদিন অভ্যাসের পর ৮ পদক্ষেপ পর্যন্ত MATA নিতে এবং ১২ পদক্ষেপে “বাস 
ছাড়তে হবে। এইভাবে ১২ পদক্ষেপ পযন্ত AP নেওয়া ও ১৮ পদক্ষেপ পর্যন্ত 
শ্বাস ছাড়া অভ্যাস হয়ে গেলে, আর মাত্রা বাড়াবার দরকার হয় না। প্রাণায়ামটির 
অভ্যাসের সময় দশ 'মানট থেকে এক ঘণ্টা করা যেতে পারে । সময় আরো বাড়ালে 
কোন ক্ষতি হয় না। ক্ষাত তখনই হয়, যখন প্রাণায়ামটি অভ্যাসের সময় হাঁপ ধরে 
যায়। প্রাণায়াম অভ্যাস সবসময় আয়াসহনন হওয়া চাই। যদি হাঁপ ধরে যায়, 
তবে স্বাভাবিক নিঃ্বাস-প্রম্বাস রেখে বিশ্রাম নিতে হবে। আর প্রাণায়ামাঁট 
অভ্যাসের সময় যদি বাঁ বুকে একটু চিরচিনে ব্যথা অন[ভূত হয়, তখন বুঝতে 


১৪৪ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


হবে, ফুসফুসের ক্ষমতা অনুযায়ী মাত্রা বেশ হ'য়ে যাচ্ছে। সেদিন অভ্যাস 
এখানেই বন্ধ রাখতে হবে । একদিন সম্পূর্ণ বিশ্রাম নিয়ে এক মাত্রা কম করে 
পুনরায় আরম্ভ করতে হবে। প্রাণায়ামটি খোলা জায়গায় নির্মল বায়ুতে অভ্যাস 
করা বাঞ্চনীয় । 

উপব্কাল্লিতা- প্রণায়ামটি সবার পক্ষে বিশেষ উপকারী । বৃদ্ধ-বৃদ্ধাদের 
পক্ষে প্রক্রিয়াটি মৃতসঞ্জীবনীর কাজ করে। তবে, স্বান্থ্যানযায়ী হওয়া চাই | 
নানা প্রক্রিয়ার প্রাণায়ামে যত রকম উপকার পাওয়া যায়, ভ্রমণ-প্রাণায়ামে তার প্রায় 
সবগুলি বর্তমান। নিয়মিত এবং নিয়মঘতো প্রাণায়ামটি অভ্যাস রাখলে যক্ষা, 
হাঁপানি, ইনফ্লুয়েঞ্জা প্রভাতি রোগ কোনদিন হতে পারে না। অন্য কোন ব্যায়াম 
না করেও, একমাত্র ভ্রমণ-প্রাণায়াম অভ্যাস রাখলে দেহ CATS হয় এবং 
অকালম্‌ত্যুর হাত থেকে রক্ষা করা যায় । 


সপ্তম Ses 


ধৌতি 
অগ্নিসার ধৌতি 


এ্রলাঁলী--(ক) সোজা হয়ে দাঁড়াও । হাত কোমরের দু'পাশে রাখ। 
এবার শ্বাস ত্যাগ করে উদর AAA কর । কুম্ভক কর অর্থাৎ দম বন্ধ কর । এখন 
Q অবস্থায় এক এক বারে যতবার সম্ভব যথাসাধ্য পেট ও তলপেট give করে 
মেরুদণ্ড-সংলগ্র কর । আয়াসহীনভাবে যতবার সম্ভব প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর! 
তারপর ধারে ধারে শ্বাস গ্রহণ কর এবং পেট ও তলপেট শিথিল করে দাও। আট 
থেকে বারো বার প্রক্রিয়াটি কর । 

প্রলাল্লী-_(খ)--এখন AA বা সহজ আসনে বস। হাত দ;’টি হাঁটুর 
উপর রাখ । উদর AAT করে কুম্ভক কর । একই প্রক্রিয়ায় আট থেকে বরো 
বার কর। 

ভপক্কান্রিতা--প্রক্রিয়াটিতে পাকস্থলী, প্লীহাঃ যকৃৎ, TAT, TAMA, 
AED, TATA, যোনগ্রন্থি প্রভৃতি সবল ও সক্রিয় থাকে | পেট ও তলপেটের পেশা 
দৃঢ় হয় । এ অণ্চলের দ্নায়নজালও সতেজ থাকে। এতে অজীর্ণ? কোষ্ঠবদ্ধতা 
প্রভৃতি পেটের রোগ হয় না এবং জঠরাগ্নি বৃদ্ধি পায় 


সহজ অগ্নিসার ধৌতি 

প্রণালী--সোজা হয়ে দাঁড়াও । এবার ডান হাতের বুড়ো আঙুল ডান- 
দিকের কোমরের খাঁজে -রাখ। বাঁ হাতের বুড়ো আঙুলটি একইভাবে বাঁদিকের 
কোমরে রাখ । উভয় হাতের মধ্যম আঙুল নাভির উপর রাখ । এখন উভয় 
কোমরে বড়ো আঙুল দৃঢ়ভাবে রেখে দ:'হাতের অন্য সব আঙুল দিয়ে, নাভিদেশ 
চাপ দিয়ে এবং সত্কুচিত করে মেরুদণ্ড সংলগ্ন কর। নাভিদেশ মেরংদণ্ডে লাগার 
সঙ্গে সঙ্গে নাভির উপর আঙুুলগযুলি আলগ্ করে নাভিপ্রদেশ চাপমদন্ত এবং শিথিল 
করে দাও। এইভাবে কুঁড়ি থেকে তাঁর বার এই প্রক্রিয়াটি কর। 

প্রথম প্রথম নাভিপ্রদেশে চাপ দিলে হয়তো একটু ব্যথা হতে পারে। যতটুকু 
সহ্য হয়, ততটুকু চাপ দেবে । জোর করে একদিনে অভ্যাস করতে যাবে না, দ:চার 
দিন অভ্যাসের পর ঠিক হয়ে যাবে। যাদের পেটে অত্যধিক চার্ব জমেছে, তাদের 
চাঁব না কমা পর্যন্ত, প্রক্রিয়াটি ইহা ঠিকভাবে করা সম্ভব নয়, যতটা সহজভাবে করা 
যায়ঃ ততটা করবে | 

উপক্ষাল্সিতি' প্ররিয়াটি অভ্যাসকালে পেট ও তলপেট রন্তে প্লাবিত 


হয়। তলপেটে জমা সমস্ত রোগজীবাণদ রক্তের গ্লাবনে ভেসে যায় এবং রন্তকাণকার 


১০ 


১৪৬ Fibs যোগব্যায়াম 


আক্রমণে GH হয়। এর ফলে, আমাশয়, কোম্ঠতারল্য প্রভূত রোগ কোনাঁদনই হয় 
না_আর দেহে এসব রোগ থাকলে, এই ধোঁতিটি অল্পদিন অভ্যাস করলে সহজেই 
তা থেকে আরোগ্য লাভ করা যায়। 


নিস্লেত্মমেয়েদের খতুকালে এবং গভবিস্থায প্রাকিয়াটি একেবারে করা 
উচিত নয়৷ 


বমন-ধৌতি 


প্রালী-_সাধ্যমতো দেড় লিটার থেকে দ:’ লিটার ঈষৎ গরম জল পান 
কর। তারপর মধ্যম আঙুল মুখে দিয়ে আল্‌জিবে আস্তে আস্তে নাড়া দাও | 
সঙ্গে সঙ্গে বমি হয়ে যাবে । একবারে সব জল বের না হলে দ:-তিন বার প্রক্রিয়াটি 
কর। যাদের সহজে বমি হতে চায় না, তারা জলের সঙ্গে পরিমাণমতো লবণ 
মিশিয়ে নেবে। 

ভপক্ান্রিতা--খাবার আধ-ঘণ্টা বা একঘণ্টা পরে, যাদের চৌয়া ঢেকুর 
ওঠে, অথবা রোজ বিকেলে ঢেকুর উঠতে থাকে এবং ঢেকুর উঠলে মুখ তেতো বা টক 
লাগে, তাদের পক্ষে এপ্রক্রিয়াটি বিশেষ উপকারী । প্রক্রিয়াটি সপ্তাহে দূশতন দিন 
অভ্যাস করলে, কোনদিন অগ্ন বা পিত্বদোষ হবে না। যাঁদ কোন কারণে 
পত্বদোষ দেখা দেয়, তবে ধোতাঁট অভ্যাস করলে সহজেই CATS হওয়া যায়। 
ধোঁতিটি অভ্যাসের ফলে পাকস্থলীতে কোন দূষিত পদার্থ জমতে পারে AT 


নাসা-পান 

প্রশাহলী-_বড় মুখওয়ালা বাটি বা এ-জাতীয় কোন পাত্রে জল Sle করে 
মুখের কাছে এনে মুখ ও নাক ডুবিয়ে দাও । এবার শ্বাস বন্ধ কর। পরে মুখ বন্ধ 
রেখে নাক দিয়ে জল টেনে নাও । প্রথম দু” একাঁদন নাক জ্বালা করবে । হাঁচিও 
আসতে পারে, তবে দ* চারদিন অভ্যাসে ঠিক হয়ে যাবে। তখন মুখের মতো নাক 
দিয়ে জল পান করতে কোন অসুবিধা হবে না। কিন্তু নাক দিয়ে জল নিয়ে দেহে 
রাখা উচিত নয়, নাক দিয়ে জল নিয়ে মুখ দিয়ে ফেলে দিতে হবে । নচেৎ *বাসের সঙ্গে 
অনেক ময়লা ও রোগজীবাপদ নাকে প্রবেশ করে এবং নাকের ভিতরে যে সকল লোম 
আছে তাতে বাধা পেয়ে নাকে জমে থাকে । নাক দিয়ে জল নিয়ে খেয়ে ফেললে, এ 
ময়লা ও রোগজীবাণ সোজা পাকস্থলীতে যাবার জুযোগ পায় । 

উপপক্াল্লিতী- প্রক্রিয়াটিতে মাথা ঠাণ্ডা থাকে। কোনভাবেই মাথাধরা 
বা মাথার যন্ত্রণা-রোগ হয় না-_এমন কি জ্বরেও মাথা ধরে না। তাছাড়া, নাক 
পারত্কার থাকে ; সহজে সা? কাশি প্রভৃতি হয় না। নাক পারত্কার থাকলে 


ইনফ্নয়েঞ্জা, টাইফয়েড নিউমোনিয়া, হাঁপানি AIS রোগ সহঙ্গে বংশবৃদ্ধি করার 
সুযোগ পায় না। 


সহজ বস্তি-ক্রিয়৷ 


যে-ক্রিয়ায় বস্তি অর্থাৎ তলপেট পাকার হয়, তারই নাম বস্তি-ক্রিয়া 1 অধিকাংশ 
রোগের মুল কোম্ঠবদ্ধতা । তাই পায়খানা পরিচ্কার রাখার জন্য, প্রত্যেকের 
কয়েকটি নিয়ম মেনে চলা উচিত । এই নিয়মগুিকে বাস্ত-ক্রিয়া বলা হয় । 

১। সকালে ঘুম থেকে উঠে জল কুলকুঁচি করে মুখ ধুয়ে এক থেকে দু গ্রাস 
জল গান করে পবন-মুক্তাসন ছ’ বার, বিপরীতকরণী মুদ্রা তিন বার এবং সবরগাসন 
তিন বার কর। সেই সঙ্গে প্রয়োজনমতো অর্ধ-চন্দ্রাসন চার বার ও পদ-হস্তাসন চার 
বার কর। 

২। যাদের কোষ্ঠকাঠিন্য রোগ আছে, তাদের এক গ্লাস ঈষৎ গরম জলের সঙ্গে 
একটি পাতি বা কাগজ লেবুর রস এবং পাঁরমাণমতো লবণ মিশিয়ে পান করতে 
হবে। তারপর পবন-নুভাসন ছয় বার, বিপরীতকরণী মুদ্রা চার বার, পদ-হস্তাসন 
তিন বার, অধচন্দ্রাসন তিন বার এবং সবাংগাসন চার বার কর। 

উপক্ালিতা- প্রক্িরাগুলি অভ্যাস রাখলে অজীর্ণ, কোণ্ঠবদ্ধতা রোগ 
কোনদিন হয় না। হজমশন্তি বৃদ্ধি পায়। 

যাদের শরীর অত্যন্ত দুর্বল বা রুগ্ন অথবা যাদের বয়স অত্যধিক বেশী, যাদের 
পক্ষে কোন রকম আসন বা ব্যায়াম করা সম্ভব নয়, তারা সযেদিয়ের পূর্বে বিছানা 
ত্যাগ করে, পরিমাণমতো ঠাণ্ডা বা HAS গরম জল পান করবে এবং খোলা জায়গায় 
নির্মল বাতাসে কিছু সময় শুধু পায়চারী করবে । তা হলেই; কোষ্ঠ পাঁরকার হয়ে 
যাবে । তাছাড়া, ভোরের SIA, কোম্ঠবদ্ধতা দুর করে । 


অষ্টম Sess 


কয়েকটি সাধারণ রোগ ও তার প্রতিকার 
১। অজীর্ণ 


CHICAS HRS কোষ্ঠকাঠিন্য বা তারল্য, পেটে বায়:-জমা, মুখে 
ও ধবাসে দুর্গন্ধ, আহারে অরুচি তলপেটে সব সময় ভার-ভার বোধ, ঠাজহবায় সাদা 
অথবা হলদে ময়লার স্তর, মুখ দিয়ে জল ওঠা ইত্যাদি অজীর্ণ রোগের লক্ষণ ৷ 

স্লোগেন্ল কান্সশ-অপরামত বা অসময়ে আহার, বাসী-পচা- 
TAF WHR আঁতারন্ত তেল-মশলা বা Sake খাদ্যগ্রহণ, প্রয়োজনীয় 
ব্যায়ামের অভাব, মেয়েদের মাসিকের গণ্ডগোল ইত্যাদি । 

cae ars ভঁপাস্র--সকালে ঘুম থেকে উঠে মুখ ধ্যয়ে 

১-২ গ্রাস জল ( শীতকালে ঈষৎ Ge জল ) খেয়ে পবন-মুন্তাসন, পদ-হস্তাসন, অর্ধ- 
কুমসিন, যোগমনদ্রা, বপরীতকরণা মুদ্রা করা উচিত। বিকালে কিছু সহজ খালি- 
হাতে ব্যায়ামের পর সর্বাংগাসন,. মৎস্যাসন, পশ্চিমোথানাসন, অর্ধ-চক্কাসন, 
ধনরাসন, শল.ভাসন, উজ্ডীয়ান মূদ্রা ( এক নিট ) এবংনৌলণ (এক মিনিট ) করা 
বান্ছনীয়। 


অল্প বয়সের ছেলে ও মেয়েদের (মেয়েদের খতু প্রতিষ্ঠিত না হওয়া পর্যন্ত ) 
উজ্ভীয়ান ও নৌলা অভ্যাস করা উচিত নয়। ; 

পথ্য ও নিক্সস্ম_ রোগ নিরাময় না হওয়া পযন্ত, আহারের দিকে বিশেষ- 
ভাবে দৃষ্টি রাখতে হবে। আহার্য দ্রব্য লঘুপাক ও সহজপাচ্য হওয়া চাই৷ 
আহারের সময় মনে কোন ক্ষোভ, ঘৃণা, বিদ্বেষ, চিন্তা প্রভৃতি থাকা বাঞ্ছনীয় নয়। 
শান্ত মনে খাদ্যদ্রব্য ভালভাবে চিবিয়ে খেতে হবে | মুখের লালা ATCA সঙ্গে 
যত মিশবে, তত সহজে খাদ্য হজম হবে | প্রধানঃআহারের পর মাঝারি ধরনের পাকা 
অথবা OMT পেয়ারা বা গোটাকয়েক খেজুর খেলে বিশেষ উপকার পাওয়া যায় । 

আহারের সমর জল যত কম খাওয়া বায় ততই ভাল। খাওয়ার আধঘণ্টা 
পর সাধারণ পানীয় জল বা ডাবের জল খাওয়া উচিত। [দিনে যত বেশী জল 
খাওয়া যায় ততই উপকারী ৷ দুপুরে খাওরার সময় ১২টা এবং রান্রে খাবার সময় 
টার মধ্যে হওয়া Tea । কোন সময় ভরপেটে খেতে নেই। তাছাড়া, রাত্রের 
খাবার হাল্কা ধরনের হওয়া বাঞ্ছনীয় । অক্ষুধায়, OPA বা অপ্রয়োজনে 
কোন খাবার খাওয়া ঠিক নয়। রোগ নিরাময় না হওয়া পযন্ত সপ্তাহে একদিন 
৭ং পরে সপ্তাহে একবেলা বা পনর দিনে একদিন সম্পূর্ণ উপবাস করা উচিত। 


উপবাসের সময় শর লেবুর রসসহ প্রচুর জল পান করা বাঞ্ছনীয় । উপবাসের 
পর প্রথমে তরল খাবার খেতে হবে। 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১৪৯ 


নিস্লেত্-রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত, যে-কোন ধূমপান, চা, কা 
Avis একেবারে বর্জন করা উচিত। 
. ২। কোষ্ঠবদ্ধতা 


Cates লক্ষ্ণ__তলপেট ভার ভার বোধ, মুখে ও দ্বাসে দুর্গন্ধ, 
জহ্বায় সাদা বা হলদে ময়লা, মাথাধরা, মাথায় ভারবোধ, অনিদ্রা, মলত্যাগে 
অনিয়ম, মাঝে মাঝে কাদা দূগন্ধ্যুক্ত মলত্যাগ, খিট্ীখটে মেজাজ, আহারে অরুচি 
ইত্যাদি কোণ্ঠবদ্ধতা রোগের লক্ষণ ৷ 

নো লিক্সাহক্ক্রেক্স ভপাস্ম_সকালে উঠেই, মুখ ধুয়ে লেবর রস 
ও ঈষদোষ জল লবণসহ ১-২ গ্রাস খেয়ে পবন-ম্তাসন, পদ-হস্তাসন, অর্ধ চক্রাসন, 
পণ্চিমোথানাসন, শলভাসন, যোগম্রা, িপরীতকরণী মুদ্রা এবং বিকালে কিছ; 
খালিহাতে সহজ ব্যায়ামের পর, সব্বংগাসন, মৎস্যাসন, পশ্চিমোথানাসন, অর্ধ 
কুণাসন, অর্ধনচক্তাসন, ধনুরাসন, Gira ও হলাসন নিয়ামত অভ্যাস করা 
উচিত। 

পথ্য ও লিশ্রঙ্ঘ__অজীর্ণ রোগের অনুরূপ | 

৩। আমাশয় 

আমাশয় যাঁদও জীবনসংশয়কারী রোগ নয়, STS এটি একটি মারাত্মক রোগ। 
একবার এ রোগ ধরলে সহজে ছাড়ে না। 

tas জক্ষী-নতুন অবস্থায় এ রোগ অত্যন্ত যন্ত্রণাদায়ক ও 
'বিরান্তকর । অনেক ক্ষেত্রে পায়খানা যাবার পুর্বে; তলপেট ব্যথা করতে থাকে। 
বার বার পায়খানার বেগ হয় অথচ পায়খানা খুব কমই হয়। প্রথমে কাদা কাদা এবং 
শেষে কফ ANTES পায়খানা হয় । অনেক সময় শেষের দিকে পায়খানা ফেনার মত 
হয়। পায়খানা শেষ হলেও, বেগ ও ব্যথা প্রশমিত হয় না-কিছুক্ষণ পরে তা 
প্রশামত হয়। অনেক সময় খাবার পরই পায়খানার বেগ হয় । সকালে দু-তিন বার 
পায়খানা গেলেও সম্পূর্ণ মল নির্গত হয় না। অনেকক্ষেন্তে প্রথমবার বেশী মল 
নির্গত হয়। পরে, পায়খানা না হলেও, কয়েকবার বেগ আসে-_হয়তোঃ একটু 
একটু মল নির্গত হয় । আবার কখনো দেখা যায়, পেটে বেশ বায়; জমে এবং 
দেহের তাপমান্রাও বৃদ্ধি পায়--জবর হয় | কোন কোন ক্ষেতে, মলের সঙ্গে (বোশর 
ভাগ ক্ষেত্রে শেষের দিকে ) AS পড়ে । একে রন্ত-আমাশয় বলা হয়। 

Sica কানব্রপ-এ রোগের প্রথম ও প্রধান কারণ, আমাশয়-রোগ- 
কাঁজাণ:। খাদ্য, জল ও বাতাসের মাধ্যমে আমাদের দেহে এই Tere প্রবেশ 
করে। তারপর দেহে যাঁদ অজীর্ণ বা ওঁ জাতীয় কোন রোগ থাকে, তবে সহজে 
আমাশয়-রোগবীজাণ, বংশবৃদ্ধি করবার সুযোগ পায়। তাছাড়া বাসী-পচা খাদ্য- 
গ্রহণ, অর্ধ-সিপ্ধ ডাল, মাংস, তাঁরতরকারি, শাক-সবাঁজ, 'ছিবড়েষ্ত কাঁচা ফল গ্রহণ 
এ রোগের পরোক্ষ কারণ | 


১৫০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


ক্রোগ নিবামক্রেল ভপাস্ম_আমার মতে কোন রোগীর ক্ষেত্রে 
উপরের লক্ষণ দেখা দেওয়ার সঙ্গে সঙ্গে, ডান্তার, দ্বারা মল পরীক্ষা করানো উচিত 
এবং তাঁর পরামর্শ অনুযায়ী ওষধ ব্যবহার করে প্রথমে দেহকে বাঁজাণুমুন্ত করা 
দরকার । যৌগিক নিয়মে আমাশয় নিরাময় যে হয় না তা নয়, তবে সময় ও সম্পূর্ণ 
বিশ্রাম দরকার । আজকের দিনে সাধারণ মানুষের পক্ষে এটা একেবারে অসম্ভব | 

আমাদের দেহ বাইরের কোন বাজাণু দ্বারা আক্রান্ত হয়ে রোগগ্রন্ত হলে, 
বাইরের সাহায্য নিয়ে-_অর্থাৎ ওবধের সাহায্য নিয়ে যত শীঘ্র সম্ভব দেহকে বাঁজাণ:- 
মনত করা বাঞ্ছনীয় এবং সেই সঙ্গে যৌগিকব্যায়াম ও নিয়মগলে ঠিকমত পালন 
করলে, সেরোগ আর আক্রমণ করতে পারে না। এ জাতীয় রোগ শুধুমাত্র ওষধে 
চিরতরে দুর হয় না | সুযোগ পেলে আবার দেহে বাসা বাধে_ যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস 
রাখলে রোগবীজাণু সে-স্ুযোগ আর পায়না । 

লিল্স্ম ও পথ্য__আমাশয়ের সঙ্গে জবর থাকলে অথবা অন্যান্য লক্ষণ 
প্রবলভাবে দেখা দিলে, প্রথম দিন সম্পূর্ণ উপবাস করতে হবে। উপবাসের 
সময় জল ভাল করে 'সিদ্ধ করে, সেই জল ঠাণ্ডা করে পাতিলেব:, কাগাঁজলেব; বা 
মিষ্টি কমলালেবুর রসের সঙ্গে মিশিয়ে প্রচুর পরিমাণে পান করা উচিত। দ্বিতীয় 
দিনে সকালে ভিজানো সাগু এবং পাতলা বালি বা এ জাতীয় খাবার ৩-৪ বার 
খেতে হবে। ঘোলের বা বেলের সরবংও খাওয়া যেতে পারে । তৃতাঁয় দিনে 
থান্‌কুনঁ ও কাঁচকলা দিয়ে চর্বিহীন ছোট মাছের ঝোল বা RS দিয়ে দুবার অপ্প 
অপ্প ভাত খাওয়া যেতে পারে | আমাশয় রোগীদের.রোজ দ:বেলা দু” ছটাকের মত 
থানকুনীর রস অল্প খেজুর গুড় বা চিনির সঙ্গে মিশিয়ে খেলে বিশেষ উপকার 
পাওয়া AR | ভাত খাবার শেষে টক দই বা ঘোলের সঙ্গে লবণ মিশিয়ে খেলে খুব 
ভাল ফল পাওয়া যায়। আহারের এক ঘণ্টা পরে, এক গ্রাস কচি ডাবের জল খেতে 
পারলে ভাল হয়। তাছাড়া, সকালে ও বিকালে কাঁচা বেল সিদ্ধ বা পোড়া অথবা 
বেলের সরবং বিশেষ উপকারী । রোগের প্রাথমিক লক্ষণগুলি দূর না হওয়া পর্যন্ত 
were বিশ্রাম বাঞ্চনীয় । - পেটে গরম কাপড় বা এ জাতীয় কোন জিনিস দিয়ে 
আলতো করে বেধে রাখলে, তাড়াতাড়ি রোগ নিরাময় হয়। কারণ, পেটে ঠাণ্ডা 
লাগলে আমাশয়রোগ বৃদ্ধি পায় । 

রোগ বেশ কিছুটা প্রশমিত হওয়ার পর, সকালে ঘুম থেকে উঠে মুখ ধুয়ে ' 
এক গ্রাস জল পান করে পবন-ম7স্তাসন, পদ-হস্তাসন, বিপরীতকরণন মুদ্রা, যোগমাদ্রা 
অভ্যাস করা উচিত। বিকেলে খোলা জায়গায় কিছুক্ষণ পায়চারী করতে হবে। 
এসময় কোন কঠিন ব্যায়াম বা আসন করা ঠিক নয়। রোগ নিরাময় হওয়ার পর, 
CH আসন মান্্াগুলির সঙ্গে বিকালে পশ্চিমোখানাসন, অর্ধ-কুমসিন, অর্ধ 
চক্কাসন, পদ্ব-হস্তাসন, মতস্যাসন ও সর্বাংগাসন করতে হবে | তারপর, বেশ কিছুক্ষণ 
খোলা জায়গায় পায়চারী করা বাঞ্চনীয় । 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১৫১ 


নিনহে্ধ-_আমাশয় রোগীর পক্ষে দুধ অথবা ছানাজাতীয় খাবার একেবারে 
নিষিদ্ধ । 


81 অগ্রোগ 


অগ্নরোগ একটি সাংঘাতিক রোগ ॥ এ রোগ আপাতঃদৃষ্টিতে জীবনসংশয়- 
কারণ না হলেও, মানুষের জীবনীশন্তি ও কর্মশান্তি নষ্ট করে আস্তে আস্তে অকাল- 
মৃত্যুর দিকে এগিয়ে নিয়ে যায় | শহর-জীবনে একটু খোঁজ নিলে দেখা যায়, অনেকেই 
এ রোগে ভুগছেন-_কিন্তু আমরা বর্তমান অর্থনৈতিক বিপর্যয়ের মধ্যে এমনই 
SAGA; খাচ্ছি যে, প্রথম কয়েক মাস এরোগের কথা অনেক সময় মনেও আসে AT | 
যখন নিয়মিত বুক জ্বালা, পেটব্যথা আরম্ভ হয়, তখনই খেয়াল হয় । তখন কিন্তু 
চাকা করার সময় অনেকটা দেরা হয়ে যায় | 

THC লক্ষণ্ী- প্রথম দিকে, অনেক সময় রোগ বাইরে প্রকাশ পায় 
না, বেশ কয়েকদিন ভেতরে ভেতরে অন্বল হতে থাকে, রোগীর মেজাজ খিটখিটে 
হয়, কাজে মন লাগে না, দেহে অবসন্নতা আসে, বারে বারে জলাঁপপাসা পায় এবং 
কোন্ঠ পাঁরজ্কার হয় না। তাছাড়া; উদ্গার উঠতে থাকে, খাবার কিছুক্ষণ পর, বক 
জবালা করে, টক্‌ ঢেকুর ওঠে এবং মুখ টক্‌ লাগে | অনেক সময় ক্ষুধা পায়, আবার 
একবার খেলে সমস্ত দিন আর খেতে ইচ্ছা করে না। রোগের শেষ পর্যায়ে পেটে 
অসহ্য ব্যথা আরম্ভ হয়। তখন একে বলা হয় অম্নশ্‌ল-ব্যথা । ব্যথা উঠলে সোডা 
বা ক্ষারজাতীয় কোন কিছু খেলে সঙ্গে সঙ্গে ব্যথা কমে যায় | ১ 

রোগের SAA TRA, অস্প-ক্ষুধায় এবং অসময়ে পরিমিত বা 
অপারামিত খ্যদ্যগ্রহণ, বাসী-পচা এবং বেশী HATS খাদ্যগ্রহণ, আঁতারিন্ত ভালডা- 
তেল-ঘ ও চীর্বদবারা রান্না করা খাদ্যগ্রহণ, শ্রমবিমূখতা ও ন্যনতম ব্যায়ামের 
অভাব-_এক কথায় বদহজম এ রোগের মুল কারণ । অক্ষুধায় এ সমস্ত উগ্র খাদ্য 
খেলে পাকস্থলীতে এ ATE হজম করতে আঁতরিন্ত পরিশ্রম করতে হয় এবং 
পাচকরস িঃসরণকারন গ্রন্থিগণটলকে আতীরন্ত পাচকরস সরবরাহ করতে হয় । ফলে, 
কয়েকদিন পরে তারাও দুর্বল হয়ে পড়ে । তখন আর এসব গ্রন্থি থেকে প্রয়োজনমতো 
পাচকরস নিঃসৃত হয় না। এই অজীর্ণ খাদ্য গ্রহণীনাঁড়তে চলে যায় এবং সেখানে 
দপত্তরস ও ABCA এসে এ অজীর্ণ খাদ্যকে পরিপাক করার চেষ্টা করে। এই রস 
গ্যাসিডের মত তার ও শক্তিশালী । ক্ষুদ্রান্মেও যখন এ সব খাদ্য হজম হয় না, 
তখন সব রসও  অজীর্ঘ খাদ্য পচে CRI সৃষ্ট হয়। স্বাভাবক অবস্থায় 
পাচকরস ও পিত্তরস অজীর্ণ খাদ্যকে জীর্ণ করে এবং নিজেরাও জীর্ণ হয়। fey, 
অজীৰ্ণ হলেই অয্লবষে পরিণত হয়। এই অয়বিষ রন্তের ক্ষারজাতীয় অংশকে নষ্ট 
করে দেয়-_ফলে দেহের স্নায়; পেশী, গ্রন্থি প্রভাত . সকল দেহযন্দ্র আস্তে আস্তে 
অকেজো হয়ে আসতে থাকে । এ অগ্লাবিষ বুকে উঠলে বুক জালা করে ও যন্ত্রণা 


১৫২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


হয় এবং গলায় উঠলে গলা TAT করে ও মুখ টক্‌ লাগে। যখনই দেহযন্ত্রগযল' 
শোধিত রন্তের অভাব বোধ করে, তখনই অসহ্য ব্যথা আরম্ভ হয় । এই ব্যথাকে বলা 
হয় পিত্বশল বা SETA | 

cae লিনক্রাসস্মেক্র . উপাস্-_ রোগ খুব কঠিন হয়ে দেখা দিলে, 
সকালে উঠেই একটু লবণসহ ভরপেট জল (শ্লীতকালে জল একটু গরম করে দিতে 
হবে ) খেতে হবে । তারপর ১ মিনিট পরে গলায় আঙুল দিয়ে জল বের করে 
ফেলে দিতে হবে । কিছ; সময় বিশ্রাম নিয়ে আবার জল খেয়ে একইভাবে জল বমি 
করে ফেলে দিতে হবে | প্রথম তিন দিন তন বার করে এভাবে জল-বাঁম করতে হবে 
এবং পরে যতাঁদন পর্যন্ত রোগ প্রশামত না হয়, ততাঁদন একবার করে প্রক্রিয়াটি 
চালিয়ে যেতে হবে। ১ ঘণ্টা কোন খাবার না খেয়ে প্যকচ্ছলীকে বিশ্রাম দিতে 
হবে। রোগপ্রশমিত হওয়ার পর, সকালে উঠে সহজ বাস্তিক্রিয়া, পবন-ম:ন্তাসনঃ 
অর্ধকুমসিন, বিপরীতকরণী মূদ্রা ও যোগমনদ্রা অভ্যাস করতে হবে। বিকালে 
পদ-হস্তাসন, অর্ধ-চক্কাসন, পশ্চিমোথানাসন, মৎস্যাসন এবং সব্বাংগাসন করতে 
হবে! তীর অগ্শঃল-ব্যথা আরম্ভ হলে, নাপসিকাছিদ্র পরিবর্তন করে, “বাস প্রবাহিত 
করলে অথাৎ যে নাঁসকাছিন্র দিয়ে "বাস প্রবাহিত হচ্ছে, এ নাসিকাছিদ্র বন্ধ 
করেঃ অন্য নাসিকাছিদ্র দিয়ে *বাস প্রবাহিত করালে বাথা কিছুক্ষণের মধ্যে 
প্রশমিত হয়। 

25 ও লিস্ম--অয্পরোগে আহার সম্বন্ধে বিশেষভাবে সজাগ থাকতে 
হবে। আহারের চার ভাগের তিন ভাগ ক্ষারজাতীয় খাদাদুব্য খাওয়া বাঞ্চনীয় | 
যে-সমস্ত রোগীর বুকজবালা, গলাজবালা, TIA ব্যথা আছে, তাদের প্রথম দিন 
সম্পর্ণ উপবাস করতে হবে। উপবাসের সময় ঈষৎ গরম জলে লেবুর রস মিশিয়ে 
যতবার ইচ্ছা পান করা যেতে পারে । প্রথম দিনে, অন্য কোন পথ্য গ্রহণ করা 
উচিত নয়। ate অগ্নশলের ব্যথা না থাকে, তবে গরম জলের পরিবর্তে ঠাণ্ডা জল 
পান করতে হবে । দ্বিতীয় দিনে যে কোন লঘুপথ্য গ্রহণ করা যেতে পারে, তবে 
পথ্যের মধ্যে ক্ষারজাতীয় উপাদান বেশী থাকা বাঞ্ছনীয় । THe, গলাজবালা, 
ব্যথা প্রভৃতি উপসর্গগর্ল দূর হয়ে যাবার পরও চার-পাঁচ দিন লঘ: ও সহজপাচ্য 
খাবার খেতে হবে। এই সময় অক্ষুধায় বা অপ্প-ক্ষুধায় কোন খাবার খাওয়া 
একেবারেই উচিত নয়। প্রধান আহারের পর, অন্ততঃ ১ ঘণ্টা ডান নাসাপথে *বাস 
প্রবাহিত করালে, অম্নরোগে বিশেষ উপকার পাওয়া যায়। 
cs যতদিন রোগা সম্পনর্ণ CAMELS AT হবে, ততদিন খাদ্যের পাঁচ ভাগের তিন ভাগ 
a ক্ষারজাতীয় খাদ্য হয়, সেদিকে লক্ষ্য রাখতে হবে। fa, মাখন, চি? মাংস, 
উহার উন খাদ? ক মনা দারা অম্নরোগীর কখনই 

রা নয়। তবে ঘোল বা ঘোলের সরব অ্নরোগীর পক্ষে উপকারী | 
এইভাবে আহারের ate দৃষ্টি রেখে, প্রয়োজনমত ও নিয়মমত ব্যায়াম ও যোগ- 
ধ্যায়াম অভ্যাস রাখলে, সহজে অগ্রোগ নিরাময় হয় এবং ভবিষ্যতেও এ রোগ 
AANA হবার সম্ভাবনা থাকে AT 


৫। ক্শতা 


কৃশতারোগ বহ কারণে হতে পারে | পিতামাতার সন্তান-বাীঁজের উপর সদ্য- 
আগত শিশুর সুস্থতা, কৃণতা, দূর্বলতা ও রুগ্নতা নির্ভর করে। পিতামাতার 
ন্তানবীজ যদি GE ও সবল থাকে, তবে কোন শিশুই কৃশতা বা রগ্নতা নিয়ে জন্ম- 
গ্রহণ করে না। তবে জন্মাবার পর শিশুর পথ্যের দিকে দৃষ্টি রাখলে, কয়েক মাসেই 
. শিশুর ATT বা কশতারোগ দুর হয়ে যায়। 

আমাদের সকলেরই জানা আছে, শিশুর মায়ের দুধের চেয়ে ভাল খাদ্য সার 
নেই। তবে মা যাঁদ AAT হন, তবে সে মায়ের দুধ শিশুর দেহের তো কোন উপকার 
করেই না বরং অপকার করে। সে-ক্ষেত্রে মা যতদিন না রোগমুন্ত হন, ততাঁদন Peer 
খাদ্যের বিকণ্প ব্যবস্থা করতে হবে। শিশুর জন্য মায়ের দুধের পরেই আসে গরুর 
দুধ বা ছাগলের দুধ প্রভূতি | এইসব দুধ শিশুকে দেওয়ার সময় শিশুর হজমশার 
উপর বিশেষভাবে দৃষ্টি রাখতে হবে । শিশুকে বাজারের কোন বেবীফুড্‌ দেওয়ার 
পর্বে ডান্ডারের পরামর্শ অবশ্যই নিতে হবে। কারণ, Td ভাগ তথাকাথত 
বেবীফুড: শিশুদের পক্ষে অনুপযোগী । 

উপযনুন্ত খাদ্যভাবও শিশুদের কৃশতারোগের আর একটি কারণ ৷ দারিদ্রাতার 
জন্য eg জন্মাবার কয়েকমাস পরেই মা-বাবা ভাত, মাছ প্রভৃতি খাদ্য শিশুকে 
দিতে আরম্ভ করেন, ফলে অল্পাঁদনেই শিশুর হজমশা্ত নষ্ট হয়ে যায়_যকবং LAAT 
হয়ে পড়ে। শিশ: দূর্বল ও কৃশ হতে থাকে। আমাদের মত গরম দেশে শিশুদের 
চার পাঁচ বছর বয়সের পর্বে আমিষজাতীয় খাদ্য না দেওয়াই বাঞ্চনীয় । আবার 
মা-বাবার স্বাস্থ্যজ্ঞানের অভাবেও শিশুর এ রোগ হয়। অঁত আদরের ফলে শিশু 
এ রোগে আক্রান্ত হতে পারে। অনিয়মিত ও অপারামত খাদ্য গ্রহণের ফলে শিশুর 
হজম্ান্ত নষ্ট হয়ে যায় এবং যকৃৎও তার কর্মক্ষমতা হারায়। প্রাপ্তবয়স্ক নর- 
নারীর কৃশ ও AGM হওয়ার বহু কারণ থাকতে পারে | যেমন, গ্রাহ্থিগ্ীলর দ্বলতা 
আতারিন্ত মানসিক বা শারীরিক পরিশ্রম, বিশ্রামের অভাব, জীর্ণ» কোম্ঠবদ্ধতা বা 
তারল্যরোগ প্রভৃতি। কৃশতা বিশেষ কোন রোগ নয়-__ইহা অন্য সব রোগের 
বাঁহঃপ্রকাশ । এ রোগ দুর করতে হলে, প্রথমে রোগের কারণ খবজে বের করতে 
হবে এবং সেই অনুযায়ী আহার ও নিয়ম মেনে চলতে হবে | সেই সঙ্গে প্রয়োজনমত 
ব্যায়াম বা যোগব্যায়াম করতে হবে | 


৬। মেদঘরোগ 
pitt বা মেদ আমাদের দেহের পক্ষে অত্যাবশ্যক | চার্ব আমাদের দেহ নরম 
ও মসৃণ রাখে, দেহে তাপ সৃষ্টিতে সাহায্য করে এবং উত্তাপ বজায় রাখে | তাছাড়া 
দেহে চীর্ব না থাকলে, সহজে চলা-ফেরা, ওঠা-বসা, দৌড়ানো, লাফানো কখনই 
সম্ভব হতো AT | আঁ্থির সম্ধিদ্থলে ও মাংসপেশীর পাশাপাশি চার্ব আছে বলেই, 


১৫৪ সচিত্র যোগব্যায়াম 


এঁ সব কাজ করা আমাদের পক্ষে সম্ভব । শুধ তাই নয়.আমরা যখন ক্ষুধার্ত হই 
বা উপবাস করি বা অন্য কোন কারণে খাদ্যগ্রহণে অসমর্থ হই, তখন আমাদের সণ্চিত 
চার ক্ষয় হয়ে দেহযন্ত্রগুলিকে চাল; রাখে এবং দেহের শাস্তি ক্ষাত পূরণ করে । তাই 
অসময়ে দেহযন্ত্রগুলি চালু রাখার জন্য আমাদের THR, চা সত রাখা প্রয়োজন | 
কিন্তু এই bia aie দেহে অত্যধিক জমা হর, তবে তা দেহের পক্ষে মারাত্মক 
ক্ষাতকারক। দেহে DIS না থাকলে যেমন আমরা হাঁটতে, চলতে, বসতে, দৌঁড়তে, 
লাফাতে পার না, তেমান দেহে আতিরিন্ত চার্ব জমলেও একই দশা হয় | মেদবহুল 
রোগা স্বাভাবিকভাবে কর্মক্ষমতা ও. রোগ-প্রতিরোধক্ষমতা হারায় এবং প্রায়ই 
রন্তচাপবাদ্ধ CITT রোগের শিকার হয়। SEAT ও পুরুষ সবারই দেহে 
কিছু bist সঞ্চিত থাকা অবশ্য প্রয়োজন-_কিন্তু মান্রারতারিত্ত নয় । প্রাকাতিক নিয়মে 
পুরুষের চেয়ে মেয়েদের BIT একটু বেশিই থাকে-_তাই মেয়েদের দেহ এত নরম ও 
কমনীয়। তাছাড়া মেয়েদের সম্তানধারণ এবং সেই সন্তানের দেহ-গঠনের জন্য দেছে 


aioe চার্বর পারমাণ একটু বেশ রাখার প্রয়োজন হয়। চাঁবহীনা মেয়েদের সম্তান 
রুগ্ন হয়। 


CHICAS কান দেহে নানা কারণে চবি“ জমতে পারে | এই মেদরোগ 
কারো কারো মা-বাবার দোষে হয়-_অরথা্চ মা কিত্বা বাবা চার্ববহূল হলে, সন্তানও 
চার্ববহুল হতে পারে। মা-বাবার গ্রন্থির দোষেও সন্তান মেদরোগে আক্রান্ত হতে 
পারে। তবে বিশ্লেষণ করে দেখা গেছে, এজাতীয় কারণ শতকরা পঁচিশ ভাগের 
বেশী নয়। তাছাড়া, শিশুদের চবি ও স্নেহজাতীয় খাবার বেশ খেতে দিলে 
বা প্রয়োজনমতো ছোটাছুটি করতে না দিলে, তাদের দেহে চার্ব জমতে পারে I 
প্রাপ্তবয়স্কদের ক্ষেত্রে, সাধারণতঃ 'দিবানিদ্রা, শ্রমবিমঃখতা, আতিভোজন, আঁধক 
পরিমাণে আমিষ ও চবি'জাতীয় খাদ্য গ্রহণ, পারিপাকষন্্র ও গ্রন্থির অকমণণ্যতা, 
WIC ব্যায়ামের অভাব প্রভৃতি কারণে এ রোগ হয়ে থাকে । মেদরোগারা প্রায়ই 


আতিরিন্ত মেদ জমার ফলে, উদরে ঠিকভাবে বায়ু 


বায়, RM হয়ে জঠরাগ্মি বৃদ্ধি করে এবং কৃত্রিম 
ধার উদ্রেক করে। তাই দেখা যায়, সাধারণ লোকের চেয়ে মেদবহূল লোকরা 
খায় ॥ এভাবে, এ রোগ উত্তরোত্তর বৃদ্ধি পেতে থাকে। 


লোগ লিল্সাসক্কেক্স উপপাক্স_ মেদরোগাঁদের আহারে সংযমণ হওয়া 


প্রয়োজন। সকালে অল্প পরিমাণে চিড়া, মুড়ি, খই অথবা সে* 
জাতীয় যে-কোন ধরণের খাবার এবং সেই সঙ্গে এক কাপ 


দুপুরে ১০-টা থেকে 


ন, মাছ প্রভাতি খাওয়া যেতে পারে 
তবে তরকারী ও শাকসবৃজির পরিমাণ বেশী হওয়া বাঞ্ছনীয়। চার্ব বা অধিক 


TTS খাবাব খাওয়া উচিত নয়। কাঁচা ঘি, মাখন বা এ-জাতীয় কোন জিনিষ 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১৫৫ 


রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত একেবারে খাওয়া উচিত নয় । দুপুরে খাবার পর 
এক গ্রাস পাতলা ঘোল খেতে পারলে বেশ উপকার পাওয়া যায়। বিকালে 
অস্প ঘে-কোন জলখাবার খাওয়া যায়--তবে ক্ষুধা না থাকলে খাওয়া উচিত নয়। 
রাত্রে দু" একটি আটার রুটি ডাল বা শাকসবাঁজসহ খাওয়া যেতে পারে। 
তবে, তা ৯টার মধ্যে হওয়া বাঞ্ছনীয় | 
রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত, একবেলা অথবা পনের দিনে একাঁদন সম্পূর্ণ 
উপবাস করতে হবে। তাছাড়া পীর্ণমা ও অমাবস্যায় নিশিপালন করা Cio! 
উপবাসের সময় প্রচুর পরিমাণে লেবুর রসসহ জল পানকরা TTT । 
সকালে ঘুম থেকে উঠে মুখ ধুয়ে কাগজ বা পাতিলেবর রসসহ একগ্লাস জল 
. পান করে, AAT STA উদ্িত-পদাসন, অর্ধক্তাসন, MARSA, পশ্চিমোথানা- 
সন করতে হবে। রোগ একটু প্রশমিত হলে, এ সঙ্গে মৎস্যাসন, ও সব্বাংগাসন করলে 
আরো ভাল ফল পাওয়া যাবে। কিছুদিন পর Sar, ধন;রাসন+ হলাসন প্রভৃতি 
করা যেতে পারে । তবে, এক সঙ্গে ছয় থেকে আটটি আসনের বেশী যেন না হয়। 
বিকালে পণ্মতাল্লিশ মিনিট দ্রুত ভ্রমণ অথবা সুবিধা বা অভ্যাস থাকলে 
আধ-ঘণ্টা সাঁতার কাটলে বিশেষ ফল পাওয়া যায়। রান্রে ঘুমোবার পর্বে 
পনের মিনিট বজ্বাসন অবশ্য করণীয় | 


নিনেপ্ধি__দিবানিদ্রা একেবারে নিষিদ্ধ | 


৭] Waa (Diabetes) 

বহম্ত্রোগ দুই APIS ARLE বহ'মত্র ( Diabetes Mellitus ) এবং 
শ্ক'রাবিহীন বহুমুত্ৰ ( Diabetes Insipidus ) | 

ASAT সংক্রামক নয়, কিন্তু রোগাঁট অতি মারাত্মক । এ রোগ মানুষের 
জীবনশান্তি তিলে তিলে নিঃশেষ করে, মানুষকে TAC ঠেলে দেয়। এ রোগ 
একবার ধরলে সহজে ছাড়ে না। তাছাড়া এ রোগ থাকলে রোগীর দেহে ঘা বা 
ফোঁড়া হলে অথবা কোথাও কেটে গেলে সহজে সারে না। এমনকি, সামান্য FSS 
মত্যুর কারণ হতে পারে। 

ক্োঁগেল লম্ষণ-এই রোগের প্রধান ও বিশেষ লক্ষণ প্রস্রাবের সঙ্গে 
চিন (শর্করা) নির্গত হয় । আক্রান্ত লোক প্রস্রাব করলে, কিছুক্ষণের মধ্যে সেখানে 
মাছি ও িষ্পড়ে জমতে দেখা যায়। তাছাড়া, ঘন ঘন FASTA, জলাপপাসা, 
মুখে মিষ্টি্বাদ, মাঝে মাঝে গায়ে চুলকানি দেখা দেওয়া, গায়ের চামড়া শুকনো এবং 
দাঁত ফ্যাকাসে বা ময়লা হয়ে যাওয়া ইত্যাদি এই রোগের লক্ষণ । রোগের কঠিন 
অবস্থায় মাথাধরা, মাথাঘোরা, দুর্বলতাবোধ, কোষ্ঠকাঠিন্য বা কোস্ঠতারল্য__ 
এমনকি, APTA FATS দেখা দিতে পারে | 


১৫৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


ল্োতগেন্স কাকলী এর প্রত্যক্ষ কারণ অগ্্যাশয় ( প্যাংক্রয়াস ) ও যকৃৎ 
(লিভার ) গ্রন্থির দুর্বলতা । এই গ্রান্থ্বয়ের বিপর্যয়ের ফলে বহুমত্ররোগ হয়। 
অগ্নাশয়গ্রান্থ দূর্বল হলে, ঠিকমত ইনসুলিন-রস নিঃসারত হতে পারে না--অথচ 
দেহে এঁ রসের অভাব ঘটলে, আমাদের গ্রহণকরা খাদ্যবচ্তু থেকে যে-গ্রকোজ বা চান 
(শর্করা ) উদ্ধৃত হয়, তা যকৃতে ASS না হয়ে প্রস্রাবের সঙ্গে দেহ থেকে বের হয়ে 
যায়। এই গ্রকোজ বা চিনিই প্রয়োজনমত দণ্ধ হয়ে দেহের তাপ, দেহস্থ পেশী, তন্তু 
SARA জীবনীশন্তিকে অটুট রাখে । এ রোগের পরোক্ষ কারণ-_-আঁতভোজন, 
অধিক শকরাজাতীর খাদ্যগ্রহণ, অতিরিন্ত চা, she, মাংস, ডিম, fa, গিণ্টিগ্রহণ, 
অধিক PARLE খাদ্যগ্রহণ, অত্যপক মানসিক চিন্তা, কায়িক পরিশ্রম না করে, শুধু 
মগজ চালনা, অসংযমন জীবনযাপন প্রভৃতি ৷ 

ল্লোগ Fates উপপাস্-_বহমন্ররোগের লক্ষণ প্রকাশ পাওয়া, 
মাত্র একদিন সম্পূর্ণ উপবাস করতে হবে। উপবাসকালে যত ইচ্ছা জলপান করা 
যেতে পারে, তবে একেবারে বেশ নয়। উপবাসের সমর মুখে একটু করো আমলকি 
বা হারতাঁক রাখলে জলাপপাসা কম হবে । সম্পূর্ণ উপবাস সম্ভব নাহলে, টকজাতীয় 
ফল, যেমন-_কমলালেবদ, আনারস প্রভৃতি খাওয়া যেতে পারে । উপবাসে শতকরা 
আশি ভাগ রোগ কমে যাবে। তারপর, খাবারের দিকে বিশেষ দৃষ্টি :দতে হবে। 
রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত, চাল, আটা, Ate বালি প্রভৃতি খ্বেতসারজাতীয় 
খাদ্য ; ডিম, মাংস প্রভৃতি আমিষজাতীয় খাদ্য যত কম খাওয়া যায়, ততই STA | 
এসব খাদ্য কিছুদিন বন্ধ রাখাই উচিত। টক দই, ঘোল, নারকেল, পাকা কলা, 
টমাটো, থোড়, মোচা, ডুমুর, টাটকা শাকসক্জি, কাঁচকলা, পেপে, ওল, মানকচু 
প্রভাত বহ:মনররোগীদের আদর্শ খাদ্য ও তার পরিমাণ এমন হওয়া বাঞ্চনীয় 
খা সহজে হজম হয়। অমাবস্যা ও প্যার্ণমা তিথিতে সম্পূর্ণ উপবাস করা উচিত৷ 

তাছাড়া, নিয়লিখিত যোগ-ব্যায়ামগুলি নিয়মিত ও নিয়মমত অভ্যাস করলে 
বহুম;ত্ৰ রোগ নিরাময় হয়ে যায়। তবে যোগ-ব্যায়ামগ্ল যতটা সহজে হয়, ততটুকু 
করা বাছুনীয়। একাঁদনে সবগীল এবং ঠিকমত করতে হবে, এমন মনে করা উচিত 
শয়। কয়েকাঁদন অভ্যাসের পর ঠিক হয়ে যাবে। 

COTA AeA ধুয়ে ১২ গ্রাস জল পান করে, পবন-মনজাসন, বিপরণতকরণী মরা 
নোগ মুদ্রা, পদ-হস্তাসন করা উচিত। সকালবেলা জলখাবার খাওয়ার আধ-ঘণ্টা 
পর পশ্চিমোধানাসন, অর্ধ-কুমশিন, মৎস্যাসন, সবহ্গাসন করতে হবে। বিকালে 

এ শাসন, পদ-হস্তাসন, ধনদরাসন, স্বাংগাসন ও মৎস্যাসন অভ্যাস করা দরকার | 
তারপর আধ-ঘণ্টা খোলা জায়গায় ভ্রমণ এবং রানে খাবার পর ১০ মিঃ বঙ্জাসন 
করতে হবে। ইনসুলিন ইনজেক্সান নিলে এ রোগ সাময়িকভাবে কমে যায়_-তবে 

বন্ধ করলে আবার দেখা দেয় । তাই পাঁরমিত ও fates আহার এবং 


নোগব্যায়াম অভ্যাস করলে, এ রোগের হাত থেকে দেহকে দূরে রাখা সম্ভব 
হতে পারে। 


৮1 রক্তচাপরোগ্‌ (ব্রাড-প্রেসার ) 


রক্তচাপ দু'রকম হতে পারে। যেকোন কারণে BAAS যখন অত্যন্ত 
পাঁরগ্রম করে অস্বাভাবিক চাপ দিয়ে রন্তবাহী ধমনীর মধ্য দিয়ে রক্ত পাঠাতে হয়, 
তখন এই অস্বাভাবিক রক্তচাপকে রক্তচাপবৃদ্ধ ( High Blood-Pressure ) রোগ 
বলা হয়। আর প্লীহা, AR, ফুসফুস: প্রভৃতি দুর্বলতার জন্য যখন দেহে বিশন্ধ 
রক্তের অভাব হয় এবং ধমনী ও শিরার HAO, যখন সতেজ AS চলাচল করতে 
পারে না, তখন AGA চাপ কমে যায়__এই রন্তচাপ-স্বণ্পতাকে বলা হয় স্বল্প- 
রক্তচাপ (Low Blood-Pressure ) রোগ এই দু'টি রন্তচাপরোগের মধ্যে রন্তচাপ- 
ব্‌দ্ধিরোগ বেশন মারাত্মক__যে-কোন মহরতে রোগী মারা যায় । 


aepiriafa ait লক্ষ রন্তজাপ বৃদ্ধি হ'লে মাথার 
যন্ত্রণা হয়, মাঝে মাঝে ঘাড় ব্যথা করে এবং শরীর অস্থির হয় ও কাঁপতে থাকে-__ 
মাঝে মাঝে কানের মধ্যে সোঁ সোঁ আওয়াজ হয়। রাগ বেড়ে যায়, চিৎকার বা 
গণ্ডগোল সহ্য হয় না, অল্পতেই ধৈর্য হারাতে হয়, রাত্রে ভাল TA হয় না_ 
বাঁদিকে শুতে কষ্ট হয়। মাঝে মাঝে রোগী জ্ঞান পর্যন্ত হারাতে পারে। 


ল্ক্ভ-াপন্বদ্বি-োগঞ্েন্পস ক্ষান্রণী_-আঁধক প্রোটিন, bis’ ও শকরা- 
জাতীয় খাদ্যগ্রণ এবং. Fea মানসিক।চিত্তা ও কায়িক প্রমাবমহখতা এ- 
রোগের বিশেষ কারণ। কোন কারণে দেহের রন্ত জমাট বাঁধতে আরম্ভ করলেও 
রন্তচাপব্‌দ্ধিরোগ হয়। 

নিন্ম Sl SASSO NTA লক্ষ্ণ_বন্তচাপ কমে গেলে 
কানের ভিতর সোঁ সোঁ শব্দ হয়, রান্রেবার বার প্রস্রাবের.বেগ হয় ও ঘুম ভেঙে যায়, 
বাঁ পাশে শুতে FS BA, AAMT হয় না, কোন কাজে উৎস্মহ থাকে না, অল্পতেই: 
ধৈর্য হারাতে হয় | 

ESSA ক্ষান্পশ- প্রয়োজনীয় খাদ্যের অভাব, 
QC যকৃৎঃ“ফুসফুস্‌ প্রভৃতির দুর্বলতার জন্য দেহে বিশুদ্ধ রক্তের অভাব, আতিরিক্ত 
মাস্ক চালনা, অতিরিন্ত খাটুনি ও বিশ্রামের অভাব অথবা ন্নতম কায়িক 
পরিশ্রমের অভাব, ALT ধমনী ও শিরার দুর্বলতা প্রভৃতি এ রোগের কারণ ৷ 

শরীরে যাদি অন্য কোন রোগ না থাকে এবং উপরোন্ত লক্ষণগদ্ুল বা কয়েকটি 
লক্ষণ দেখা দেয়, তবে কালবিলদ্ব না করে, রস্তচাপ-নিধরিক যন্তেন সাহায্যে অভিজ্ঞ 
ডান্তার দ্বারা রন্তচাপ দেখে নেওয়া অবশ্যই দরকার । কারণ, রোগ জানতে পারলে, 
তা নিরাময় করা সহজ হয়। চিঁকসাশাস্্র মতে রন্তের চাপ যাঁ ১৫৫ মিলিমিটারের 
বেশন হয়; তাহলে তাকে রক্চাপবৃদ্ধি-রোগ বলা হয়। আর বাঁদ রন্তের চাপ ১৯০ 
মাঁলামটারের কম হয়, তবে তাকে নিয়-রন্ততাপ-রোগ বলা হয় ; তবে বয়স ও 
স্বাদ্্যানযায়ণ কয়েক মিলিমিটার অবশ্যই কমবেশী হতে পারে। 


১৫৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


aeorriafecia fate উপপাক্্র_বেশী দৈহিক 
বা মানসক শ্রমের কাজ না করা, ক্রোধ সম্বরণ করা, জোরে কথা না বলা, উপযুক্ত 
বিশ্রাম নেওয়া, ক্ষারজাতীয় সহজপাচ্য খাদ্য গ্রহণ করা, সকাল-সন্ধ্যা মনুন্তবায়ুতে 
ভ্রমণ করা, সপ্তাহে একদিন সম্পূর্ণ উপবাস করা ( উপবাসের সময় প্রচুর পরিমাণে 
জল পান করা বাঞ্চনীয় ), দুশ্চিন্তা দুর ক'রে যতটা সম্ভব, মন প্রফুল্ল রাখা ইত্যাদি 
নিয়মগুলি অবশ্য পালনীয় । রক্তচাপবৃদ্ধিরোগের রোগীর পক্ষে কাঁচা-লবণ খাওয়া 
fated । চিনির পরিবর্তে মধু বা গুড় খাওয়া যেতে পারে । 

এছাড়া নিগ়ালাখত আসন ও নিয়মগ্দীলও পালন করতে হবে। ভোরে উঠে 
এক বা দ*গ্লাস জল পান এবং ATOR পর জানশরাসন, অর্ধ-কুমসিন, অর্ধ- 
চক্লাসন (সহজভাবে যতটুকু হয় ), বিপরাঁতকরণী মূদ্রা অভ্যাস করতে হবে । রোগ 
প্রশমিত হওয়ার পর, GATS আসনের সঙ্গে সব্বাংগাসন এবং মৎস্যাসন করাও 
বাঞ্ছনীয় । 

সন্ধ্যায় পদ-হস্তাসন (সহজভাবে যতটুকু সম্ভব ), অর্ধ-কুমসিন, পদমাসন-_দশ 
fatab—( পা বদল করে ) ও আগ্রসার ধোঁত করতে হবে। সকাল-সন্ধ্যায় কিছুক্ষণ 
মনন্তবাতাসে ভ্রমণ এবং দিনে অন্ততঃ তিন বার স্নান করা দরকার। 

পথ্য ও লি্রন্ম নিম্ন রন্তচাপের রোগীদের একই নিয়ম ও আসনাঁদ 
মেনে চলতে হবে, তবে আহার ও বিশ্রামের দিকে বিশেষভাবে নজর রাখতে হবে। 
আহার পরিমিত, সহজপাচ্য ও পুষ্টিকর হবে। 


al স্নায়ুরোগ 
স্নায়রোগ বা ARISE দুর্বলতা একটি মারাত্মক রোগ। এ রোগ সংক্রামক 
নয় বা এ রোগ হলে রোগী সহজে মরেও না--তব্দ এরোগ সাংঘাতিক । কারণ, 
এতে রোগী দিন দিন অকর্মণ্য হয়ে পড়ে । 
cats লক্ষ স্মরণশকিহীন, Theta, বিকলাঙ্গ, বলগ্রয়োগে 
অক্ষম» আঁত নগন্য কারণে ধৈর্যচ্যাত বা রেগে যাওয়া, মহ যাওয়া প্রভাত অনেক 
রকম জাঁটলতা দেখা দিতে পারে। এ রোগ হলে, খুব সতর্কতা অবলম্বন করা 
দরকার । কারণ, আমাদের দেহ-পারিচালনায় স্নায়ঃরজাল এক বিশেষ ভূমিকা নিয়ে 
আছে। একটি মাত্র স্নায়ুর বিপর্যয়ের জন্য দেহের কোন অংশ অকেজো হয়ে যেতে 
পারে। তাই, এ রোগ প্রকাশ পাওয়ার সঙ্গে সঙ্গে উপযুন্ত ব্যবন্থা নেওয়া দরকার। 
প্রথম থেকে সতর্ক হলে, সহজে এ রোগ নিরাময় হতে পারে৷ 
Gta কানব্রণ-দার্ঘাদন বিশ্রামের অভাব, দৈহিক বা মানসিক 
শরম অনুযায়ী খাদ্য বা বিশ্রামের অভাব, দীর্ঘাদন ও দীঘসময় অতি ব্যায়াম, 
দীর্ঘাদন রাি-জাগরণ, অসংযমী জীবনযাপন, রন্তা্পতা বা দেহে বিশুদ্ধ রন্তের 


অভাব, দীর্ঘাদন দ্শচিন্তা বা কোন মনের ইচ্ছা জোর করে চেপে রাখা ইত্যাদি এই 
রোগের কারণ। 


সচিত্র যোগব্যায়াম ses 


ala নিব্রামস্রে্র উপাক্র_ দেহে স্নায়াবক দুর্বলতা দেখা দিলেই, 
উপরোন্ত কোন কারণের জন্য এ রোগ হয়েছে, তা ACT বের করতে হবে। সেই 
কারণ, বের করতে পারলেই এ রোগ দুর করা সহজ হয়ে যাবে । যেমন, রন্তাল্পতা 
বা বিশুদ্ধ রক্তের অভাবের জন্য যদ এ রোগ হয়ে থাকে, তবে রোগীকে নিশ্চয় অয়, 
অজীৰ্ণ‘ বা কোষ্ঠকাঠিন্য অথবা তারল্যরোগে ভুগতে দেখা যাবে এবং রোগ অন্যযায়ী 
ব্যবস্থা দিলেই স্নায়বিক দুর্বলতা দুর হয়ে যাবে। যদি রন্তালপতার জন্য এ রোগ 
হয়ে থাকে, তবে যাতে দেহে বিশুদ্ধ রন্ত-সণ্ার হয়, তার ব্যবস্থা করতে হবে 
এবং সেক্ষেত্রে পারামত, পুষ্টিকর ও সহজপাচ্য খাদ্যগ্রহণ ও সকালে ঘুম থেকে 
উঠেই এক বা AA জল খেয়ে পবন-ম্ন্তাসনঃ বিপরীতকরণী ae অর্ধ-কুমসিন 
ও গদ-হস্তাসন অভ্যাস করতে হবে । সকালে জলখাবার খাওয়ার আধঘণ্টা পরে 
জানুশিরাসন, অর্ধ-চক্লাসন, সর্বংগাসন ও মংস্যাসন করতে হবে। বিকালে 
সাধ্যানুসারে মনুনতবায়ুতে ভ্রমণ এবং রাত্রে শয্যাগ্রহণের পর্বে দশ মিঃ বজ্বাসন 
প্রয়োজন | সপ্তাহে একদিন একবেলা সম্পূর্ণ উপবাস করা উচিত। যদি অত্যধিক 
কায়িক পাঁরশ্রমের জন্য এ রোগ হয়ে থাকে, তবে পরিমিত ও পরষ্টকর আহার ও 
কয়েকদিন পূর্ণ বিশ্রাম নিলে এ রোগ থেকে মুক্ত হওয়া যায়। স্নায়দরোগ কিন্তু 
(কোন রোগ নয়, অন্য রোগের সংষ্ট ফল বলা যেতে পারে। তাই রোগের আদ 
কারণ দূর হলেই, এ রোগ দুর হবে। 


So | কামলারোগ (জন্ডিস ) 


কামলারোগে আক্রান্ত রোগী যদিও দ:’চারদিনে মারা যায় না, তবুও এ একটি 
সাংঘাতিক রোগ ॥ সময়মত উপযান্ত ব্যবস্থা না নিলে রোগীর মৃত্যু আনবার্য_ 
শেষদিকে কোন ডান্তার-কবিরাজের পক্ষে রোগীকে বাঁচান শন্ত। তাই রোগীর দেহে 
রোগের কিছ লক্ষণ প্রকাশ পেলেই রক্ত পরীক্ষা করে সঙ্গে সঙ্গে নিরাময়ের ব্যবস্থা 
করতে হবে | 

কোগেক্স লল্ষণ-_কামলারোগে দেহ আক্রান্ত হ'লে, বদহজম, কোষ্ঠকাঠিন্য 
বা কোষ্ঠতারল্য, ক্ষুধার অভাব, মুখে জল ওঠা, অবসন্ন-বোধ হওয়া এবং কিছুদিন 
পরে চোখ ও HANH SAHA হওয়া এবং চক্ষুগোলক অস্বাভাবিক হওয়া, প্রস্রাবের 
পরিমাণ কমে যাওয়া প্রভৃতি লক্ষণগুলি প্রকাশ পায় । এ সময়ে যকৃতের আকারও 
বড় হয়ঃ শান্ত হতে থাকে এবং রোগী ক্রমশঃ রন্তশুন্য হয়ে বায়। এ অবস্থায় রোগীর 
পেটে ও পায়ে জল জমতে পারে ॥ রোগের এই অবস্থাকে “পান্ডুরোগ” বলা হয়॥ 
এই পাণ্ডুরোগই একদিন ভীষণাকার ধারণ করে, রোগীর সমস্ত দেহকে হল;দবর্ণ করে 
এবং দেহের সর্বত্র বিশেষভাবে পেটে ও পায়ে অত্যধিক জল জমিয়ে রোগীকে মৃত্যুর 
মুখে ঠেলে দেয় । কামলারোগের এই শেষ অবস্থাকে “উদরী” রোগ বলা হয়। 


রোগা এই অবস্থায় এলে, বাঁচার আশা প্রায়ই থাকে না। ( 


১৬০ Fibs যোগব্যায়াম 


ল্লোগ Fates উপ্পীল্ম-_কামলারোগীদের যতদিন পর্যন্ত চোখ 
ও প্রস্রাব হলদে থাকবে এবং ধকৃৎ স্বাভাবিক কর্মক্ষমতা ফিরে না পাবে, ততদিন 
আহার ও পথ্য সম্বন্ধে বিশেষ সতর্ক থাকতে হবে--পায়খানা ও প্রস্রাব যাতে 
পাঁরছ্কার থাকে সেদিকে বিশেষভাবে দৃষ্টি রাখতে হবে । সকালে উঠেই খালিপেটে 
এক থেকে দেড় চামচ কাঁচা-হলহদের রস খেতে হবে এবং তার আধঘণ্টা পরে কালমেগ 
পাতার রস দ’ চামচ পরিমাণ আধকাপ পাঁর্কার চুণের জলের সঙ্গে মিশিয়ে খেতে 
হবে। এক ঘণ্টা পরে দ’ চামচ পাথরকুচিপাতার রস একটু লবণ ও মধুসহ খেতে 
হবে । সন্ধ্যায় একইভাবে কালমেঘের রস ও পাথরকুচির রন খেতে হবে। কাঁচা 
হলুদের রস প্রথম সপ্তাহে প্রাতাঁদন খেতে হবে-_দ্বিতীয় সপ্তাহে একদিন ছাড়া এবং 
তৃতীয় সপ্তাহে CIMA ছাড়া খেতে হবে। রোগ প্রশমিত হলে সপ্তাহে দুদিন খেলে 
চলবে। আহার সহজপাচ্য হওয়া উচিত। কামলারোগীদের চাঁবজাতীয় কোন 
খাবার, ঘি, মাখান, ছানার তৈরী কোন খাবার, মাংস, ডিম এবং অধিক মশলাযান্ত 
খাবার একেবারে নিষিদ্ধ । 

এই রোগাদের পক্ষে ওল, মানকচু, পেপে, কাঁচকলা, কমলালেবুর রস, আনারস, 
ঘোল, ছানার জল প্রভৃতি বিশেষভাবে উপকারী । রোগ প্রশমিত হলে. পাতলা দুধ, 
তেলাবহীন মাছের শান্ত বা ঝোল, সরু চালের ভাত খাওয়া যেতে পারে। এমন সব 
খাবার খেতে হবে যা সহজে হজম হয়। তাছাড়া কোন সময় ভরপেটে খাওয়া উচিত 

নয়। দিনে প্রচুর পরিমাণে জল খাওয়া উচিত 1 

AS বড় আকারে থাকলে এবং রোগ প্রবল হলে কোন প্রকার ব্যায়াম বা 
আসনাদি করা উচিত নয়। RG সকালে ও বিকালে কিছুক্ষণ খোলা জায়গায় 
ABTA করা যেতে পারে। রোগ প্রশমিত হলে সকালে প্রাতঃক্রিরাদর পর 
সাধ্যানদ্যায়ী বিপরীতকরণী মুদ্রা, অর্ধকুমসিন, পশ্টিমোথানাসন, জানযাশরাসন 
এবং কিছুদিন পরে এ সঙ্গে প্রাণায়ান অভ্যাস করতে হবে । 

TT মতস্যাসন, সবাংগাসন, SMTA এবং যতটুকু সম্ভব ধনুরাসন ও 
ভ্রমণ-প্রাণায়াম আর রাত্রে আহারের পর ১০ মিনিট বজ্রাসন করা উচিত | 

শিশুদের কামলারোগ হলে উপরে উল্লোখত উষধগযীল পাঁরমাণমত দিতে 
হবে। প্রথম থেকে বন্ধ না নিলে শিশুর প্রাণরক্ষা করা কঠিন হয়ে পড়ে | 


১১। মাথাধরারোগ 


মাথাধরা বা শিরঃপাঁড়া যদিও প্রাণসংশয়কারী রোগ নয়, তবু এ রোগ রোগীকে 
THR অকৰ্মণ্য করে দিতে পারে॥ তাছাড়া, এ রোগ কোন কঠিন প্রাণসংশয়কারী 
রোগের পর্ব সংকেত। 

মাথাধরারোগ নানা কারণে নানা প্রকার হতে পারে। ভবে এখানে যে-যে 
প্রকার মাথাধরা সাধারণতঃ দেখা যায়, সেগুলি নিয়ে আলোচনা করছি। 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১৬১ 


(ক) See সাথাধরা 


হ্রোগেন্র লক্ষ্ষণ-_এ রোগে মাথা ভার হয়__চোখ, মুখ, নাক দিয়ে গরম 
হাওয়া বের হতে থাকে, মুখে দুর্গন্ধ হয়, মাথা নীচু করলে খুব ব্যথা বোধ হয় 

ব্রোগে্র SSS সার্দ হলে তা ঠিকমত নিঃসৃত না হলে এবং গাঢ় ও 
HATS হয়ে যখন কপালে ও A মধ্যে দেহস্ছ বায়ুর স্বাভাবিক ক্রিয়ার ব্যাঘাত ঘটায়, 
তখন এই কফজ মাথাধরা রোগ দেখা দেয় । 

রোগ Sarat ভপাহ্ম_সকাল-সন্ধ্যায নাসাপান Tes নাক 
দিয়ে জল টেনে নিয়ে মুখ দিয়ে ফেলে দিতে হবে। সকাল-সন্ধ্যা কপালভাঁত 
করাও দরকার | স্নানের সময় সাবান দিয়ে ভাল করে মাথা ঘষে মুছে নিয়ে তারপর 
মাথায় ভালভাবে তেল মেখে আবার জল দিতে হবে । অথবা স্নানের সময় ঈষৎ 
গরম ও ঠাণ্ডা জল মাথায় দিতে হবে। অর্থাৎ মাথায় একবার গরম জল ও একবার 
ঠাণ্ডা জল দিতে হবে । দিনে Sle বার কপালে গরম OTL অথবা গরম জলে 
তোয়ালে ভিজিয়ে সে*ক্‌ দেওয়া দরকার ৷ অল্প তালামছরি, একটি তেজপাতা ও 
একটি ate এককাপ জলের সঙ্গে মিশিয়ে তা গরম ভাতের হাঁড়ির ভিতর কিছুক্ষণ 
রেখে, ওঁ অবস্থায় পান করলে ( ABT না ছলে গরম করে খেলে) বিশেষ উপকার 
পাওয়া যায় | 

তাছাড়া, নিয়মিত সকাল-সন্ধ্যায় বিপরীতকরণী মুদ্রা, মৎস্যাসন, স্বগাসন, 
পদ-হস্তাসন, শীষসিন এবং তারশ মিনিট ভ্রমণ-প্রাণায়াম অভ্যাস করতে হবে | 

(খ) forse মাথাধরা 

CARICA লক্ষ এই রোগে কপালে অসহ্য যন্ত্রণা হয় এবং চোখ, মুথ, 
নাক জালা করে। রাত্রে রোগ প্রশমিত হয় । 

কোলের =e lsat —ae পিত্তাবষে জর্জারত হয়ে মাথায় উঠলে, এ রোগ 
দেখা দেয়। যকৃত যখন ঠিকমত কাজ করতে পারে না, তখন পিত্তজ মাথাধরা 
রোগ হয়। 

লোগ নিব্রাসস্রেন্র উপীন্স_অজীর্ণ, কোষ্ঠবস্তা প্রভৃতি রোগের 
জন্য যকৃতের কাজের ব্যাঘাত ঘটে । অতএব, আহার ও পথ্য সম্বন্ধে বিশেষ সজাগ 
হতে হবে। 
সকালে উঠেই মুখ ধুয়ে খালিপেটে দু” চামচ কাঁচা-হলনদের রস একটু আদার 
রসসহ খেতে হবে। তারপর একগ্রাস ঈষৎ গরম জল খেয়ে পবন-মংস্তাসনঃ 
দিপরীতকরণী TEI, যোগমদূদ্রাঃ পদ-হস্তাসন ও Se SUPA এবং বিকালে খোলা 
জায়গায় আধবণ্টা ভ্রমণ-প্রাণায়াম করতে হবে। সকালে খাঁলপেটে এককাগ 
্রিফলার জল খেলে এ রোগে বিশেষ উপকার পাওয়া ষায়। তবে এমন কিছ খাওয়া 


Sine নয়, যাতে কোষ্ঠকাঠিন্য ও বদহজম হতে পারে। 


১১ 


১৬২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


(গ) ave মাথাধরা 

CICA OFSEN— রন্তজ মাথাধরা রোগ হলে মাঝে মাঝে মাথায় অসহ্য 
FONT হয় । মনে হয়, মাথার মধ্যে পোকা যেন কুরে কুরে খাচ্ছে । এ যন্ত্রণা দিনে 
একাধিকবার হতে পারে । 

কো কান্সশী-_অজীর্ণ ও অয্রাবষের জন্য দেহের অধিক রন্তু যখন 
PEAT এবং এ অণ্চলে কাজে ব্যস্ত থাকে--মস্তিচ্কে বিষাক্ত as প্লাবিত হর অথবা 
বিশুদ্ধ রন্তের অভাব ঘটে, তখনই রন্তজ শিরঃপপড়া আরম্ভ হয়। 

কোগ নিব্রাময্সের উপ্পাস্্-_মজীর্ণ ও কোষ্ঠবদ্ধতা রোগের বাধ 
নিষেধ মেনে চললে, এ রোগ থেকে সহজেই মুত্তি পাওয়া যায় । 

(ঘ) ক্ষয়জ মাথাধরা 


কোপে see শিরংপণড়ায় রোগীদের সবসময় মাথা ঝিম 
মেরে থাকে, মাঝে মাঝে যন্ত্রণা হয়, দেহ সবসময় অবসন্ন বোধ হয়-_-কিছ খেতে 
ইচ্ছা করে না ইত্যাদি । 

ন্লোগেল কাান্পন-আতীরন্ত alae, অস্বাভাবিক জীবনযাপন, স্রী- 
রোগ এ রোগের কারণ। রন্তের সারভাগ এতে কমে ATA | 

cate নিলামস্জেল উপাম স্বাভাবিক জীবনযাপন, পুষ্টিকর ও 
সহজ পাচা খাদ্য গ্রহণ, GALS বিশ্রাম এবং তৎসহ সবাংগাসন, মতস্যাসন, BaD 
SLAP ও গোমদখাসন করা উচিত। রাত্রে ঘুমোবার পর্বে দশ গিনিট বজ্রাসন 
করতে হবে। 

(ড) আধ-কপালে মাথাধরা 

CMS লক্ষল_এ রোগে কপালের একাংশে ভীষণ যন্ত্রণা হয় ৷ 
স.যেদিয়ের সঙ্গে সঙ্গে বাথা আরম্ভ UAT যত উপরে ওঠে, ব্যথাও তত বাড়তে 
থাকে। দুপুরে সর্ষের তেজ যত কমতে থাকে, ব্যথাও তত কমে যায় | 

ন্নোগেন্ন কান সার্দ শুকিয়ে গেলে এরোগ হয়। - 

ল্লোগ fasts ভপাস্ম_কফ্ শিরঃপাড়ার বিধিনিষেধ মেনে 
চললে,-এ রোগ থেকে মুক্তি পাওয়া যায়। 


(চ) ক্রামজ মাথাধরা 
গে লক্ষণী-_দিন-রাত যে-কোন সময় মাথায় অসহ্য যন্ত্রণা হয় | 
£লাপেন্ন গানরশী--অজীর্ঘ ও কোস্টবদ্ধতা এ রোগের মুল কারণ! 
যকৃতের ঠিকমত কাজ না করার জনা, যখন দেহের রত রোগর্জীবাণুতে ভার্ত হয়ে 
Vaiss যখন বিশদ্ধ ay পায় না, তখনই এ রোগ দেখা দেয় | 


_ cite নির্াসস্কের ভপাক্ণ_পিত্ত্জ ও gag িরঃপাড়ার 'বাঁধ- 
1নযেধগ্ীল এ রোগের ক্ষেত্রে মেনে চলতে হবে । 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৬৩ 
(ছ) ধাতজ মাথাধরা 


কোঁগেব্র লক্ষ যে-কোন সময় মাথার যন্ত্রণা হতে পারে, তবে রাত্রে 
এই যন্ত্রণা বৃদ্ধি পায় ৷ 

Stas কান্র৭-কোচ্ঠকাঠিন্য বা কোম্ঠবষ্ধতার জন্য যখন HER 
বায়; বাস্তপ্রদেশে ও তলপেটে ঠিকমত চলাফেরা ক'রে দেহবিষ দেহের বাইরে পাঠাতে 
পারে না, দেহের সমস্ত বায়ু যখন TASS হয়ে যায় এবং মস্তিচ্কে প্রবেশ করেঃ তখনই 
এ রোগ দেখা দেয় । 

cet নিন্রামস্সরের উপপীশ্তর__অজীর্ণ ও কোম্ঠব্ধতারোগের বিধি 
নিষেধ মেনে চললে এ রোগ থেকে মুক্তি পাওয়া যায় I 

মাথাধরা বা শিরঃপাড়া নিজে কোন রোগ নয়, এ রোগ শুধু অন্য রোগের 
বাঁহঃপ্রকাশ । তাই এ রোগ থেকে মুক্তি পেতে হলে, রোগের মূল কারণ AC বের 
করতে হবে এবং সেই কারণ দূর করার জন্য সচেষ্ট হ'তে হবে। 

১২। বাতরোগ 

বাতরোগ যদিও জীবনসংশয়কারী ও সংক্রামক নয়, STS এ রোগ ভীষণ 
কষ্টদায়ক । মানুষকে এ রোগ অকর্মণ্য করে দেয়_- এমন কি, শষ্যাশায়ী করে দিতে 
পারে। বাতরোগ দেহের বিভিন্ন জায়গায় আক্রমণ করতে পারে। এ রোগ যখন 
TRACK আক্রমণ করে, তখন তাকে বলা হয় পেশীবাত ( Mascular 
Rheumatism ), আবার যখন অস্থিসন্ধিচ্ছলে আক্রমণ করে, তখন সম্ধিবাত 
( Gout ) এবং কটিদেশে আক্রমণ করলে তাকে কটিবাত ( Lumbago ) বলে। 
বাতের জন্য দেহে জবর দেখা দিলে, তাকে বাতজৰর ( Acute Rheumatism ) 
বলা হয়। 

কোগেন্স লক্ষ্ষণ_হাত-পা কামড়ানো, পিঠে ব্যথা, কোমরে ব্যথা, পায়ে 
ব্যথা, দেহের গাঁটে গাঁটে ( সান্ধিন্থলে ) বাথা ও ফুলে ওঠা, হাত-পা কাঁপা বা কিছ 
সময় অবশ হয়ে থাকা এ রোগের লক্ষণ। এমন কি এই রোগ দেহে বেশীদিন থাকলে 
দেহের যে-কোন অংশ সম্পর্ণ অবশ হয়ে যেতে পারে । 

CAITAD SSTAA—9 রোগের প্রত্যক্ষ কারণ হলো, দেহ-অভ্যন্তরদ্থ বায়ন 
দুষিত হয়ে যখন কর্মক্ষমতা হারায়, তখন এ নিস্তেজ বায় দেহ থেকে অম্নাবিষ, 
ইউরিক, ইউরিয়া প্রভূত বিষ মলমনত্র ও ঘামের মাধ্যমে দেহ থেকে বের করে দিতে 
পারে না। এই WATS বায়; যখন দেহের স্থানে ACT আক্রমণ করে, তখন দেহের 
সে জায়গায় এই বাতরোগ দেখা দেয় | 

বলাবাহূলা, আঁধক পারমাণে Set খাদাগ্রহণ, অজীর্ণ, কোষ্ঠকাঠিন্য, 
শ্রমাবমৃখতাঃ GRE ব্যায়ামের অভাব, অসংঘম জীবনযাপন, অত্যাধক চা-কফি 
পান ইত্যাদি এ রোগের পরোক্ষ কারণ। এ রোগ দেহে স্থান পারিবর্তন করতে 


পারে | 


১৬৪ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


ক্রোগ লিল্পাঈসস্রেল উদ্পাক্্- যে-কোন প্রকার বাতরোগের লক্ষণ 
দেহে প্রকাশ পেলেই, আহার সম্বন্ধে বিশেষ সতর্কতা অবলম্বন করতে হবে । চার্ব- 
জাতীয়, আমিষজাতীয় ও শর্করাজাতীয়, যেমন-__তেল, ঘি, ডিম, মাছ, মাংস, ভাত, 
রহট-ষতটা সম্ভব কমিয়ে দিতে হবে। ক্ষারধমশখাদ্য, যেমন-_শাকসব্জী, ফলমূল, 
দুধ, ঘোল প্রভাত খেতে হবে । একবারে অধিক ভোজন বা অক্ষুধায় খাওয়া বন্ধ 
করতে হবে। এ রোগের লক্ষণ দেহে দেখা দিলেই, দরকার হলে একাঁদন দুদিন সম্পর্ণ 
উপবাস করতে পারলে, এ রোগের বেশ কিছুটা উপশম হবে । তাছাড়া__-অমাবস্যা, 
পনীর্ণমান্ন সম্পূর্ণ উপবাস দিতে হবে। উপবাসের সময় প্রচুর পরিমাণে জল পান 
করা উচিত। যদি সম্পূর্ণ উপবাস সম্ভব না হয়, তবে একবেলা কিছু ফলমূল» 
ঘোল, ছানার জল, ডাবের জল প্রভৃতি খাওয়া যেতে পারে। স্নানের পূর্বে গায়ে 
সরষের তেল মেখে কিছুক্ষণ রোদে স্নান করলে বেশ উপকার পাওয়া যায় । তবে 
লক্ষ্য রাখতে হবে মাথায় যেন রোদ না লাগে। সক'স-সম্ধ্যায় ভ্রমণ ও শারীরিক 
শ্রমযনন্ত কাজ বাতরোগাঁদের পক্ষে বিশেষ উপকারী । খুব ঠাণ্ডা জলে স্নান করলে 
বা দেহে কোন প্রকার ঠাণ্ডা প্রবেশ করলে বাতরোগ বৃদ্ধি পায়। রোগের যন্ত্রণা 
বা ব্যথা খুব বেশী হলে, আক্রাত্ত-্থানে গরম সে'ক্‌, সরষের তেল গরম করে মালিশ 
বা লবণ জলের সে'ক্‌ দিলে সাময়িকভাবে বেশ উপকার পাওয়া যায়। আক্রান্ত 
দ্থানে গরম কাপড় জড়িয়ে রাখলেও বেশ আরাম পাওয়া যাবে। কিন্তু এই সাময়িক 
আরাম রোগের চিঁকংসা নয় । তাই দেহের অপ্রয়োজনীয় ম্লাবষ ইউরিক এ্যাসিড 
আর যাতে না বাড়তে পারে, দেহ থেকে যাতে তা ঠিকমত বের হয়ে যেতে পারে, 
তার WIA করতে হবে । কারণ যতদিন পর্যন্ত এই সব দেহে জমে থাকবে বা aw 
এই সব বিষে জর্জীরত থাকবে, ততাঁদিন বাতরোগ নিরাময় হবে না। তাছাড়া, 
রোগাক্রমণের ATMA আসন করতে হবে। বাতরোগীদের পক্ষে অর্ধ-কুমসিনঃ 
TAP, পশ্চিমোথানাসন, ধনুরাসন, Sia, পদ-হস্তাসন, অর্ধচক্রাসন, 
ভূজংগাসন, WAT প্রভৃতি আসন বিশেষ উপকারী । তবে রোগীর বয়স ও 
সাম্থঢানুযায়ী আসন নিব্চন করতে হবে। awa অবশ্য করণীয় । পর্ণ 
আহারের পর দশ মি'নট বজ্রাসন করলে দেহের নিয়া = বাত থাকতে পারে না। 
খয়স যাঁদের খুব বেশ-যাঁদের পক্ষে কোন আসন করা সম্ভব নয়-_-তাঁরা সকাল- 
সন্ধ্যায় খোলা জায়গায় সাধ্যমত পায়চারশ করলে Soa 


শর পেতে পারেন। রল্গনের 
দূ" তিনটি কোয়া একটু সে’কে খাবারের সঙ্গে হেল বাতরোগে 1বশেষ উপকার 
পাওয়া যায়। 


৩। হাপানি বা শ্রাসরোগ 


হাঁপানিরোগ জীবনসংশয়কারী না হলেও এ রোগ কি 


ব সু তিলে তিলে মানুষের 
জীবনী শান্তকে নষ্ট করে দেয়-_জীবন দর্কিসহ করে তোলে। 


সচিত্র যোগ-বায়াম ১৬৫ 


Ita AEA 4 রোগে আক্রান্ত হ'লে রোগীর শ্বাস নিতে ও শ্বাস 
ছাড়তে (বিশেষভাবে শ্বাস ছাড়তে ) কষ্ট হয়, হাঁপ ধরে, গলায় একটা AT সাঁ শব্দ 
হয়। এ রোগ যেকোন সময় রোগীকে আক্রমণ করতে পারে। তবে, বেশীর ভাগ 
ক্ষেত্রে শেষরান্রে এ রোগাক্রমণ ঘটে এবং ঠাণ্ডার দিনে এ রোগ বাদ্ধি পার। 

োঞোেক্স কাব্র-কোন কারণে *বাসনালীতে শ্লেম্মা জমলে বা স্নায়ূর 
দূর্বলতার জন্য *বাসনালী ঠিকমত প্রসারিত হতে না পারলে, এ হাঁপানরোগ দেখা 
দেয় । দীঘণদন দেহে বিশুদ্ধ রক্তের অভাব ঘটলে, ফুসফুস ওস্নায়ূজাল স্বাভাবক- 
ভাবে কাজ করতে পারে না! ফলে, *বাসনালীও আর প্রয়োজনমত প্রসারিত হতে 
পারে না। ফলে হাঁপানি রোগ দেখা দেয়। এ রোগ বংশানক্রমেও হতে দেখা 
যায়। 

ব্রোগ feats ভপীল্ক- হাঁপাঁন বা মবাসরোগের লক্ষণ প্রকাশ 
পেলেই প্রথমে জানতে হবে, রোগের কারণ ST, না ফুসফুস না স্নায়র 
দূর্বলতা ? যদি পুরনো শ্লেম্মা এ রোগের কারণ হয়, তবে রোজ সকালে খাঁল- 
পেটে ১ তোলা চাবনপ্রাশ এক চামচ মধুর সঙ্গে মিশিয়ে এক APT পাতলা গরম দ্ধ 
খেতে হাবে। ১ তোলা তালামছরি, একটি তেজপাতা ও একটি লবঙ্গ দুকাপ 
জলে দিয়ে গরম ভাতের বাণ্পে গরম করে দ:'বেলা খেলে সমস্ত ACT সর্দি উঠে 
আসবে । হাঁপানির টান বেশী থাকলে, সেদিন সম্পূর্ণ উপবাস করলে টান প্রশমিত 
হবে। উপবাসের সময় ঠাণ্ডা জলের পরিবর্তে ঈষদষ্ক গরম জলে লেব'র রস 
মিশিয়ে অল্প অল্প করে পান করতে হবে । 

ale ফুসফুস ও তৎসংলগ্ন স্নায়ুজালের দঢর্ব'লতার জন্য হাঁপানি রোগ হয়, তবে 
এই দুর্বলতার কারণগুলি দুর করতে হবে । ফুসফুস: ও স্নায়ুজাল অনেক কারণে 
দুর্বল হতে পারে। আমরা যে-খাদ্য খাই, তা যাঁদ ঠিকমত হজম না হয় বা ঠিকমত 
HES নিঃসৃত না হয়, তবে আমাদের দেহে বিষান্ত-গ্যাস ও {বিষান্ত-এ্যাসিড প্রভৃতি 
জমে রক্তের সঙ্গে মিশে গিয়ে দেহের অভ্যন্তরস্থ দেহযন্ত্রকে অকেজো করে দিতে 
আরম্ভ করে। ফলে, ফুসফুস ও স্নায়ূজালও ঠিকমত কাজ করতে পারে না। আর 
ফুসফুস ঠিকমত কাজ না করলে িঃ*বাসের সঙ্গে দেহচ্ছ অংগার অগ্নগ্যাসও বের হয়ে 
যেতে পারে না-_দেহযন্ত্র আরও দুর্বল হয়ে পড়ে । তখন দেহে শব্ধ হাঁপানিরোগ 
থাকে না-আরও মারাত্মক রোগ আক্রমণ করে | 

- তাই হাঁপানি-রোগাঁদের আহার ও পথ্য সম্বন্ধে বিশেষ সতর্কতা অবলম্বন 
করতে হবে | এমন কোন খাবার খাওয়া উচিত হবে না, যাতে হজমের ব্যাঘাত 
ঘটতে পারে । রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত আমিষজাতীয়, শক'রাজাতীয় ও 
চার্বজাতীয় খাবার না খাওয়াই Cid | ক্ষারধমর্শ খাবার বেশী খাওয়া উচিত। 
কোন সময় ভরপেট খাওয়া উচিত নয় | রানে ৯টা নাগা হালকা কিছ. খাওয়া 
উচিত। কোষ্ঠবদ্ধতা যাতে না আসে, সেদিকে বিশেষ নজর দিতে হবে। 


১৬৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


তাছাড়া, হাঁপানি-রোগাদের প্রত্যহ সকালে মুখ ধুবার পর এক গ্লাস Pa? 
জল পান করে PATS, বিপরীতকরণী Aa, APA ও পদ-হস্তাসন 
অভ্যাস করতে হবে। তারপর কিছ: খেয়ে আধঘন্টা বিশ্রাম নিয়ে মৎস্যাসন, 
সর্বাংগাসন, উদ্ট্রাসন ও অর্ধাচন্দ্রাসন অভ্যাস করা উচিত। রোদ বাড়লে সোজা 
হয়ে দাঁড়য়ে, পদমাসনে বসে অথবা শিরদাঁড়া সোজা করে বসে হাঁ করে যতটা সম্ভব 
বায়; আস্তে আস্তে ফুসফুসে নিয়ে ২ থেকে ৪ সেঃ দম বন্ধ করে থাকতে হবে । তারপর 
আস্তে আন্তে নাক দিয়ে বায়; ছাড়তে হবে। এভাবে দশ থেকে পনর মিনিট করতে 
হবে। বিকেলে রোদের তেজ থাকতে থাকতে একইভাবে প্রক্রিয়াটি দশ-পনর 
মিনিট অভ্যাস করতে হবে। এই নিঃ্বাস-ব্যায়ামটি হাঁপানি-রোগাদের কোন সময়ই 
ঠাণ্ডা বাতাসে করা উচিত নয়। বয়স বা অন্য কারণে যাঁদ কেউ আসন করতে না 
পারেন, তবে খোলা জায়গায় বেশ কিছ; সময় পায়চারী করলেও উপকার পেতে 
পারেন। হাঁপানির টান যদি খুব বেশ থাকে, তবে মাষকলাই ও সরষের তেল গরম 
করে রাত্রে ঘনমোবার পুর্বে গলায় মালিশ করে গরম গেঞ্জী বা জামা গায়ে দিলে 
বেশ উপকার পাওয়া যাবে। হাঁপানি-রোগীদের কোন সময় বেশন ঠাণ্ডা জলে 
স্নান করা ঠিক নয়-_রোদে জল রেখে সেই জলে দ্নান করলে খুব ভাল উপকার 
পাওয়া যায়। 
এখানে যে কটি আসন, ব্যায়াম, পথ্য ও নিয়ম দেওয়া হলো সেগুলো পালন 
করলেই এ রোগ থেকে TS পাওয়া যাবে। 


১৪। খতুরোগ 

আমাদের মত গরম দেশে সাধারণতঃ তের-চোদ্দ বছর বয়সের SE নবল 
মেয়েদের প্রথম ধতু প্রকাশ পায় এবং এক থেকে দেড় বছরের মধ্যে খাতু প্রাতণ্তিও 
হয়। তারপর প্রাতি আটাশ দিন অন্তর খতুস্রাব হয়। তবে সন্তান ধারণকালে BIS 
বন্ধ থাকে। নারীদেহে এইভাবে প্রায় পঞ্চাশ বছর পযন্ত খত বর্তমান থাকে | তবে 
THAT এই বয়স-সীমা কমবেশন হতে পারে । প্রতিবারে খাতুকালে সাধারণতঃ 
দোয়া লিটার রন্তস্রাব হয় এবং তিন থেকে পাঁচ দিন এই খতুকাল দ্থায়ণ হয়। 

Calera লম্ষশ- যৌবনে কোন মেয়ের যদি সন্তান-সন্তাবনা না হওয়া 
সত্বেও ধাতু বন্ধ থাকে, তবে তাকে বলা হয় খতুরোধ রোগ । আবার কারো যাঁদ 
আটাশ দিন অন্তর খাতু না হয়ে বেশ কিছুদিন আগে বা পরে অনিয়মিত হতে থাকে 
তবে তা অনিয়মিত খতুরোগ ৷ এই অনিয়ামত খতুরোগে খতু w তিন মাসও 
বন্ধ থাকতে পারে। তেমনি, আবার সোয়া লিটারের কম বা বেশণ রক্তস্রাব 


হলে, তাকে বলা হয় স্বল্পরজঃ বা অতিরজঃ খতুরোগ। রূগ্লা-কশা মেয়েরা প্রায়ই 


খতুরোধ রোগে ভুগে থাকে, তেমনি অত্যধিক মোটা CALA মেয়েদেরও খাতুরোধ- 
GACT ভুগতে দেখা যায়। খাতুরোগে আক্রান্ত মেয়েরা প্রায়ই খতু প্রকাশের দু" তিন 
দিন আগে থেকে তলপেটে কমবেশণ ব্যথা অনুভব করে | 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১৬৭ 


ক্রোগেক্স কান্রপ_যখন দেহে THON রন্তের অভাব ঘটে বা অত্যাধিক 
মেদ জমে, দেহযন্দ্ের অস্বাভাবিকতা বা অকর্মণ্যতা প্রকাশ পায় এবং যখন বিশুদ্ধ 
রক্তের অভাবে থাইরয়েড ওভার", বার্থোলনস্‌ প্রভৃতি গ্রান্থথনলে SUK: FT ক্ষমতা 
হারায়, তখনই মেয়েরা সাধারণতঃ খতুরোগে আক্রান্ত হয় । 

cats Stas ভপান্রআমি আগেই বলো, খতুরোগের প্রধান 
কারণ-__দেহে িশহ্ধ রন্তের অভাব। দেহে বিশুদ্ধ রক্তের অভাব নানা কারণে 
ঘটতে পারে। যেমন-_অজীর্ণ, কোস্ঠবদ্ধতা বা কোষ্ঠতারল্যরোগ থাকলে অথবা 
age ঠিকমত কাজ না করলে দেহে FT রন্তের অভাব ঘটতে পারে | তাই খাতু- 
রোগ থেকে TAS পেতে হলে, রোগের মুল কারণ খংজে বের করতে হবে। যা 
অজীর্ণরোগ এ রোগের কারণ হয়, তবে সেইমত ব্যবস্থা নিতে হবে (অজীৰ্ণ রোগ 
দুষ্টব্য )। আবার যদি মেদবদ্ধি এ রোগের কারণ হয়, তবে দেহের মেদ কমাতে হবে 
(মেদরোগ দ্ুষ্টব্য )। প্রথমে রোগের কারণ দুর করতে হবে এবং ভারপর কতকগলি 
ধিশেষ [বিশেষ আসন করতে হবে | Ss 

সকাল AGHA মুদ্রা ( পনর বার ), মহাবন্ধ AAT ( পনর বার ) ও কিছ; সহজ 
প্রাণায়াম অভ্যাস করার পর, দুপুুরেও মহাবন্ধ AAT পনর বার, মংলবন্খ মুদ্রা পনর 
বার এবং শন্তিচালানী মুদ্রা ছ' বার করতে হবে। {বকালে কিছু খালিহাতে 
ব্যায়ামের পর ভুজংগাসন, সর্বাংগাসন, মংস্যাসন, শশাঙ্গাসন, পশ্চিমোখানাসন, 
হলাসন ও শক্তিচালিনী মনদ্রা--চার বার অনুশশলন করতে হবে | খতুরোগে আক্রান্তা 
রোগিণীদের আহার ও বিশ্রামের প্রতি [বিশেষভাবে দৃষ্টি রাখা উচিত। এ রোগে 
সাঁজনাফুল, সজিনাডাঁটা, পেপে, বরবাঁট, OTA, সিম টমাটো+ পালংশাক, 
পঃইশাক প্রভাতি শাকসান্জ ও বিভিন্ন তাঁরতরকারি বিশেষ উপকারী । 

খতুকালে শুধ ভ্রমণ-প্রাণায়ামঃ কিছু সহজ প্রাণায়াম ও আসন ছাড়া কোন 
কঠিন আসন বা AAT অভ্যাস করা কখনই উচিত নয়। খাতু-রোগিণীদের খুব 
ঠাণ্ডা বা কোন উত্তেজক পানীয় বা খাবার খাওয়া উচিত নয়! তাছাড়া তাদের 
এমন কোন খাবার খাওয়া উচিত নয়, যাতে বদহজম বা কোষ্ঠকাঠিন্য আসতে পারে | 

খাতুর পূর্বে তলপেটে অসহ্য ব্যথা আরম্ভ হলে, তলপেটে গরম তোয়ালের 
সে"ক্‌ দিলে ব্যথা উপশম হবে । শীতকালে ঠাণ্ডা জল অপেক্ষা FIR জল খাতু- 
রোগিণীদের পক্ষে উপকারী | 

খতুকালে রনতপ্রাবের গাঁত 
বাধক-বেদনা বলে | 


বাধাপ্রাপ্ত হয়ে এই ব্যথার ALG হয়, তাই এ রোগকে 


১৫। বাধক-বেঘনা 
ক্রোগেব্র লক্ষ্ণ-__খতু প্রকাশের কয়েকদিন অথবা কয়েক ঘণ্টা পর্ব 
থেকে তলপেটে অসহ্য ব্যথা আরম্ভ হয়! ব্যথা মাঝে মাঝে কম হয় আবার বেড়ে 
যায়। অনেকের এ ব্যথা উর; পর্যন্ত ছড়িয়ে পড়ে। খাতুকালে প্রথম বা দ্বিতীয় 
দদনে GAS পরিমাণে র্তপ্রাবের পর এ ব্যথার উপশম VA | 


৯৬৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


ল্রোগোেন্ল ক্কারল৭-_শ্রমাবগুখতা, অতৃপ্ত কামনা-বাসনা, অসংযমনী জীবন- 
যাপন, আলোবাতাস USS গৃহবন্দী জীবন, সুষম খাদ্যের অভাব প্রভাত এ রোগের 
কারণ। এইসব কারণে রোগিণীদের প্রায় কোষ্ঠবন্ধতা, Bate, মাথাধরা প্রভাত 
রোগে ভুগতে দেখা যায় এবং দ্ীর্ঘাদন পরে রোগিণীর উদর ও বাস্তপ্রদেশের দেহযন্ত্র- 
গুল দুর্বল হয়ে পড়ে । জরায়ু, ডিম্বকোষ, 'িম্ববাহীনালশ প্রভৃতি aca হয়ে 
পড়ে । রুগ্ন, জরায়ু, ঝিলী ও ডিম্ববাহীনালী যখন রক্তের চাপ সহ্য করতে পারে 
না, তখনই এই বাধক-বেদনা আরম্ভ হয় । 

ব্রোগ FASS উপ্পীক্স__খতুরোগের অন্রূপ--তবে অত্যধিক 
ব্যথা আরম্ভ হলে, নরম তোয়ালে গরম জলে ভিজিয়ে নিংড়ে নিয়ে তলপেটে দিলে 
কিংবা হট ব্যাগে গরম জল রেখে অথবা বোতলে গরম জল ভরে তলপেটে রাখলে 
আরাম পাওয়া যায় । এ সময় ঠাণ্ডা জল না খেয়ে, ঈষৎ GH জলে পাতি বা কাগাঁজ 
লেব*র রস লবণ মিশিয়ে খেলে বিশেষ উপকার হয়। সব সময় লক্ষা রাখতে হবে, 
যেন কোষ্ঠবম্ধতা না আসে । বাধক-বেদনার রোগগণীদের পক্ষে পাকা রসালো 


ফল বিশেষ উপকারী । যথাসম্ভব অতৃপ্ত কামনা-বাসনা মন থেকে দুর করে ফেলা 
কর্তব্য । 


তা 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৬৯ 


দেহের উপাদান ও খাদ্যের উপাদান আমরা পূর্বেই সংক্ষেপে আলোচনা 
করোছ। এখন দেখা যাক-_কোন: খাদ্যে, কি জাতীয় খাদ্যে কি পাঁরমাণ মোটামুটি 


খাদ্যের উপাদান ও তাপমনল্য আছে! 


খান্য উপাদান ও SATA ১০০ ভাগে 
খা্যশ স্য 
খাদ্যের নাম প্রোটিন স্নেহজাতায় MS SSS ধাতৰ লবণ তাপম;ল্য 


আতপ চাল (ঢে'কাঁ ছাঁটা) ৮৮ 'q YO ৬ ৩৫০ 
আতপ চাল (কলে ছাঁটা) &৬ ‘9 . ৭৮৬ ‘5 ৩৪৭' ৫ 
সিদ্ধ চাল (ঢে"কী BIT) ৯ ‘q ৭৬৫ ৮'৭ ৩৫২ 
fog চাল (কলে BIT) ৫'৯ ‘6 ০৮১ "y ৩৪৬ 
আটা ৮২ ৭২'২ ১১ ৩৫৩ 
ময়দা ১১ AS ৭৪১ ‘6 ৩৫৮ 
TG VG ২ ৭৩৯ ৩৭ ৩২৭: 
চিড়া ৭৭ ‘0১৷ "aa ৩'৩ ৩৪৩৫ 
খই ও মুড়ি ৭২ "2 ৭৬:% ১৮. ৩৪২ 
যব ১২ ১২ ৭0 ১৭ ৩৩৪ & 
ভুট্টা SSS ৩৭ ৬৬৭ ১৫ ৩৪২ 
বজরা ১১৭ ৬১ ৬৭১ ২৮ ৩৬০ 
সাগু 2 ৯ ৮৬৯ ‘9 ৩৫০ 
সয়াবিন ৪৩৭ ২০ ১০ 86 ৪৩৩ 
মুশুরী ২৫১ ০*৬ ৬০ ২'৩ ৩৪৭ 
খেলারী ১২, ০৭ ৫৮৩ ৬ 049 
সুগ ২৪১ ১৩ ৫৭ ৩'৭ 006 
মাঘকলাই ২৪ ১৫ ৬০১ ৩ ৩৫১ 
মটর ২৩ ১৪ ৬৩৪ ২৩ ৩৬৮ 
হেলা ২২৬ ৫১ 6৯ ২৩ ৩৭৩ 
FRA ২২২ ১৭ - ৫৭ ৩৭ ৩৩৪ 
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